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Abstract	  Our	  project	  concerns	  the	  topics	  everyday	  life	  and	  habits	  in	  connection	  to	  technology.	  	  With	  the	  focal	  point	  on	  everyday	  life	  and	  habits,	  we	  branch	  out	  to	  subjects	  concerning	  a	  modern	  life	  with	  technology	  and	  what	  that	  entails	  for	  our	  everyday	  life	  and	  habits.	  In	  our	  project	  we	  will	  delve	  into	  a	  thorough	  explanation	  on	  what	  everyday	  life	  is	  and	  how	  it	  is	  connected	  to	  habits,	  how	  a	  habit	  becomes	  an	  addiction	  and	  how	  those	  subjects	  are	  related	  to	  way	  we	  use	  technology	  in	  the	  Western	  society	  in	  the	  21st	  century.	  	  Following	  this,	  we	  give	  examples	  of	  the	  way	  everyday	  life	  is	  constructed	  of	  routines	  and	  habits	  and	  how	  habits	  work	  and	  how	  we	  sculpt	  them	  into	  our	  life.	  Furthermore,	  we	  explore	  the	  way	  technology	  has	  an	  impact	  on	  our	  everyday	  life	  and	  conduct,	  how	  we	  use	  technology	  and	  how	  it	  can	  have	  either	  a	  positive	  or	  negative	  effect	  on	  our	  daily	  lives.	  	  With	  this,	  we	  stride	  to	  answer	  questions	  regarding	  a	  modern	  life	  with	  technology	  and	  what	  individuals	  may	  need	  to	  look	  out	  for,	  such	  addiction	  to	  social	  media	  and	  Internet	  use	  when	  using	  technology.	  	  Through	  this,	  we	  will	  attempt	  to	  uncover	  how	  technology	  affects	  our	  everyday	  life	  and	  habits.	  	  	  
Summary	  Vores	  projekt	  berører	  emnerne	  hverdagsliv	  og	  vaner	  i	  forbindelse	  med	  teknologi.	  	  Med	  fokus	  på	  hverdagsliv	  og	  vaner	  tilføjer	  vi	  emner,	  der	  berører	  det	  moderne	  liv	  med	  teknologi	  og	  hvad	  dette	  medfører	  for	  vores	  hverdag	  og	  vaner.	  I	  vores	  projekt	  vil	  vi	  fordybe	  os	  i	  en	  grundig	  forklaring	  af,	  hvad	  hverdagsliv	  er,	  hvordan	  det	  er	  forbundet	  med	  vaner,	  hvordan	  en	  vane	  bliver	  til	  en	  afhængighed	  og	  hvordan	  disse	  emner	  er	  relateret	  til	  den	  måde,	  hvorpå	  vi	  benytter	  os	  af	  teknologien	  i	  det	  vestlige	  samfund.	  	  Ydermere	  giver	  vi	  en	  række	  eksempler	  på,	  hvordan	  hverdagslivet	  er	  bygget	  op	  omkring	  rutiner	  og	  vaner,	  hvordan	  vaner	  fungerer	  og	  hvordan	  vi	  strukturerer	  det	  ind	  i	  vores	  liv.	  Herudover	  undersøger	  vi,	  hvilken	  indvirkning	  teknologi	  har	  på	  vores	  hverdagsliv	  og	  adfærd,	  hvordan	  vi	  bruger	  teknologi	  og	  hvordan	  det	  kan	  have	  en	  enten	  positiv	  eller	  negativ	  effekt	  på	  vores	  dagligdag.	  	  Med	  dette	  bestræber	  vi	  os	  på	  at	  besvare	  spørgsmål	  vedrørende	  et	  moderne	  liv	  med	  teknologi	  og	  hvad	  individer	  skal	  være	  særligt	  opmærksomme	  på	  -­‐	  så	  som	  afhængighed	  til	  sociale	  medier	  ved	  brug	  af	  teknologi.	  Gennem	  dette	  vil	  vi	  forsøge	  at	  afdække	  hvordan	  teknologien	  påvirker	  vores	  hverdag	  og	  vaner.	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Introduction	  	  In	  our	  paper	  “Everyday	  life	  and	  habits	  in	  connection	  to	  technology,”	  we	  explore	  how	  individuals	  within	  the	  modern	  21st	  century	  use	  technology	  in	  their	  everyday	  life.	  How	  do	  we	  use	  technology	  and	  how	  does	  modern	  technology	  –	  such	  as	  the	  Internet,	  smartphones	  and	  personal	  tablets	  –	  connect	  to	  our	  everyday	  conduct	  of	  life?	  Furthermore,	  how	  do	  we	  use	  technology	  in	  regards	  to	  our	  personal	  habits?	  These	  are	  some	  of	  the	  questions	  we	  strive	  to	  answer	  in	  our	  project.	  Via	  thorough	  analysis	  of	  different	  sources	  throughout	  our	  project,	  we	  dive	  into	  an	  investigation	  towards	  finding	  answers	  to	  our	  questions.	  Obviously,	  we	  are	  not	  the	  ones	  to	  determine	  if	  personal	  technology	  use	  is	  a	  positive	  or	  negative	  thing	  –	  nor	  do	  we	  try	  to!	  	  We	  delve	  into	  subjects	  such	  as	  everyday	  life	  conduct,	  and	  through	  comparison	  of	  different	  viewpoints	  –	  such	  as	  G.	  G.	  Voss	  and	  Holzkamp	  –	  we	  strive	  to	  answer	  questions	  on	  what	  exactly	  everyday	  life	  is	  and	  how	  it	  is	  conducted.	  In	  the	  chapter	  on	  habits,	  we	  strive	  to	  explain	  what	  a	  habit	  is,	  how	  it	  is	  formed,	  what	  circumstances	  are	  needed	  to	  create	  –	  and	  maintain	  –	  a	  habit.	  We	  mainly	  use	  the	  book	  “The	  power	  of	  Habit”	  by	  Charles	  Duhigg	  to	  do	  just	  that.	  To	  dive	  into	  the	  subject	  of	  technology	  and	  nudging,	  its	  history	  and	  how	  it	  is	  used,	  we	  mainly	  analyse	  and	  use	  online	  resources	  –	  in	  that,	  a	  full	  picture	  is	  shown	  of	  the	  way	  technology	  is	  used;	  both	  by	  the	  individual	  and	  companies.	  	  In	  the	  section	  on	  how	  we	  use	  the	  Internet	  and	  the	  attraction	  that	  one	  might	  feel	  towards	  technology	  and	  the	  Internet,	  we	  analyse	  the	  philosophical	  theory	  on	  how	  we,	  as	  individuals,	  hunger	  for	  reality	  by	  Charalambos	  Tsekeris.	  We	  then	  move	  on	  to	  addictions	  in	  connection	  to	  how	  and	  why	  can	  one	  become	  addicted	  to	  technology	  and,	  especially,	  the	  social	  media?	  We	  strive	  to	  answer	  that	  question	  with	  support	  from	  the	  author	  Nicola	  F.	  Johnson	  and	  her	  views	  on	  addiction	  to	  technology.	  	  From	  there	  on,	  we	  move	  towards	  the	  analysis	  within	  our	  project:	  How	  and	  why	  is	  “the	  youth,”	  in	  general,	  so	  attracted	  to	  technology	  and	  how	  people	  today	  are	  always	  connected	  to	  the	  entire	  world	  –	  via	  the	  Internet	  –	  through	  a	  simple	  device	  in	  their	  pocket;	  the	  smartphone.	  Comparing	  two	  very	  different	  views	  on	  the	  matter	  does	  this	  analysis;	  we	  use	  the	  author	  Dana	  Boyd	  who	  is	  generally	  in	  favour	  of	  technology,	  while	  the	  author	  Sherry	  Turkle	  is	  used	  to	  argue	  against	  the	  excessive	  use	  of	  technology.	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Through	  our	  project,	  we	  strive	  to	  answer	  our	  problem	  formulation	  and	  further	  research	  questions.	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Problem	  formulation	  	  Why	  are	  people	  in	  the	  Western	  society	  in	  the	  21st	  century	  attracted	  to	  the	  Internet	  and	  how	  does	  it	  influence	  their	  everyday	  life	  and	  habits?	  Why	  do	  individuals	  use	  technology	  excessively	  and	  how	  does	  it	  turn	  into	  addiction?	  	  
	  
Research	  questions	  
	   -­‐ Why	  are	  routines	  and	  habits	  important	  to	  the	  individual?	  -­‐ Why	  are	  humans	  dependant	  on	  receiving	  rewards	  when	  making	  or	  breaking	  habits?	  -­‐ How	  is	  technology	  helping	  people	  break	  or	  change	  their	  habits?	  -­‐ How	  are	  we	  being	  nudged	  to	  make	  certain	  choices	  in	  everyday	  life	  in	  connection	  to	  technology?	  -­‐ What	  defines	  the	  severity	  of	  an	  addiction	  in	  regards	  to	  technology?	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Motivation	  
	  Our	  group	  chose	  to	  work	  with	  everyday	  life	  and	  habits	  in	  connection	  to	  technology	  as	  a	  consequence	  of	  constant	  debates	  on	  excessive	  usage	  of	  the	  Internet	  in	  21st	  century.	  There	  are	  many	  scientific	  studies	  a	  long	  with	  philosophical	  approaches	  on	  the	  subject.	  It	  is	  very	  difficult	  to	  denote	  if	  this	  issue	  has	  a	  positive	  or	  a	  negative	  effect	  on	  individual’s	  everyday	  life	  –	  in	  our	  project,	  we	  do	  not	  strive	  to	  answer	  the	  question	  of	  the	  positive	  –	  or	  negative	  –	  “side	  effects”	  that	  come	  with	  the	  use	  of	  technology.	  In	  all	  its	  sincerity,	  we	  strive	  to	  investigate	  the	  facts	  about	  this	  Internet	  use	  –	  along	  with	  other	  technology	  services	  –	  and	  how	  it	  affects	  our	  daily	  lives	  and	  habits	  in	  the	  21st	  century	  I	  the	  Western	  society.	  	  	  Technology	  is	  impossible	  to	  avoid	  –	  especially	  while	  it	  develops	  so	  rapidly	  and	  is	  constantly	  ever	  changing.	  People’s	  daily	  lives	  have	  been	  re-­‐organized	  by	  digital	  and	  information	  technologies,	  which	  accompany	  individuals	  constantly	  during	  their	  daily	  routines.	  As	  we	  have	  investigated	  in	  our	  paper,	  routines	  consist	  of	  habits	  which	  everyday	  life	  is	  framed	  of.	  Habits	  are	  automatic	  routines	  people	  are	  not	  fully	  aware	  of	  while	  performing.	  During	  our	  first	  group	  meetings,	  we	  found	  ourselves	  being	  unaware	  of	  the	  actions	  we	  took	  in	  connection	  to	  technology.	  All	  of	  us,	  the	  members	  in	  group	  15,	  used	  our	  phones	  excessively	  and	  consequentially	  became	  conscious	  of	  the	  fact	  that	  we	  cannot	  work	  without	  the	  connection	  to	  the	  Internet	  –	  furthermore,	  we	  found	  that	  working	  without	  our	  computers	  was,	  today	  and	  as	  students	  at	  university,	  almost	  an	  impossible	  task	  to	  accomplish..	  How	  attractive	  would	  digital	  technology	  be	  for	  people	  in	  modern	  society	  if	  it	  were	  not	  for	  the	  Internet	  connection?	  Moreover,	  how	  relevant	  it	  would	  be?	  Furthermore,	  it	  is	  a	  current	  issue	  among	  Western	  society	  and	  it	  is	  something	  we	  can	  relate	  to?	  That	  is	  just	  a	  few	  of	  the	  questions	  that	  our	  group	  is	  trying	  to	  answer	  in	  this	  project.	  	  During	  our	  group	  meetings,	  we	  talked	  about	  everyone’s	  and	  each	  individual	  attachment	  to	  digital	  technology.	  We	  concluded	  that	  our	  daily	  routines	  depend	  on	  digital	  technology	  and	  that	  we	  cannot	  function	  normally	  without,	  for	  example,	  a	  smartphone.	  Further	  on,	  when	  we	  delved	  into	  the	  subject	  and	  found	  various	  views	  and	  theories	  about	  it;	  we	  started	  to	  wonder	  if	  the	  technology	  that	  is	  a	  part	  of	  us	  could	  actually	  turn	  into	  addiction	  –	  and	  how	  could	  that	  affect	  us?	  	  Therefore	  our	  motivation	  changed	  a	  lot	  while	  working	  on	  the	  various	  parts	  of	  the	  project.	  However,	  above	  all	  of	  the	  before	  mentioned	  “problems”	  we	  found	  within	  the	  individual	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members	  of	  our	  group,	  our	  main	  motivation	  was	  a	  development	  of	  thoughts	  on	  technology	  and	  its	  positive	  and	  negative	  effect	  on	  the	  society,	  the	  individual	  within	  that	  society	  -­‐	  and	  us.	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Dimensions	  
	  
Subjectivity	  and	  Learning:	  The	  dimension	  subjectivity	  and	  learning	  focuses	  on	  the	  human	  individual	  and	  the	  way	  he	  or	  she	  thinks,	  acts	  and	  operates	  in	  context	  with	  sociocultural	  situations	  regarding	  themselves,	  nature,	  other	  individuals	  and	  society.	  	  In	  subjectivity	  and	  learning,	  one	  studies	  the	  way	  individuals	  think,	  learn,	  react	  and	  in	  which	  way	  one	  can	  be	  influenced	  to	  alter	  these	  behaviors.	  A	  thorough	  analysis	  of	  the	  social	  contexts	  must	  be	  presented	  in	  order	  to	  study	  how	  individuals	  think	  and	  act.	  	  When	  executing	  a	  sociocultural	  analysis	  of	  an	  individual,	  one	  must	  work	  from	  either	  the	  individual’s	  perspective	  or	  the	  perspective	  of	  the	  society.	  When	  looking	  at	  the	  subjectivity	  angle	  of	  this	  dimension,	  which	  is	  concerning	  the	  individual	  as	  a	  subject,	  it	  is	  viewed	  in	  regards	  to	  how	  a	  subject	  is	  shaped	  and	  affected.	  This	  is	  an	  angle	  we	  use	  when	  we	  delve	  into	  the	  subject	  of	  habits	  as	  they	  appear	  in	  the	  course	  of	  an	  individual	  being	  shaped,	  or	  when	  one	  individual	  affects	  another	  –	  again,	  shaping	  the	  individual.	  	  This	  way	  of	  regarding	  a	  subject	  is	  applicable	  to	  our	  paper	  as	  it	  aims	  to	  uncover	  how	  individuals	  are	  driven	  to	  achieve	  a	  certain	  conduct	  of	  routines	  and	  habits	  within	  everyday	  life.	  In	  our	  paper,	  we	  work	  within	  the	  mind	  of	  human	  individuals	  to	  discover	  and	  discuss	  how	  technology	  affects	  us	  and	  the	  choices	  we	  make,	  as	  individuals,	  in	  everyday	  life.	  	  One	  of	  the	  main	  focal	  points	  of	  our	  paper	  is	  the	  conduct	  of	  ones	  everyday	  life.	  In	  regards	  to	  habits,	  the	  example	  of	  “the	  working	  man”	  -­‐	  whose	  life	  revolves	  around	  the	  scenario	  of	  going	  to	  work	  -­‐	  is	  brought	  up	  and	  discussed.	  The	  working	  man	  lives	  in	  a	  sociocultural	  environment	  in	  which	  the	  majority	  of	  the	  society	  spends	  every	  day	  working,	  which	  is	  one	  of	  the	  connections	  between	  the	  individual	  and	  the	  society	  it	  inhabits.	  	  	  
Science	  and	  Philosophy:	  The	  dimension	  of	  Science	  and	  Philosophy	  covers	  a	  grand	  area	  of	  thoughts	  of	  the	  human	  being.	  The	  philosophical	  reflection	  of	  science	  and	  philosophy	  mainly	  reflects	  upon	  the	  philosophical	  areas	  regarding	  knowledge,	  truth,	  objectivity	  and	  what	  is	  seen	  to	  be	  real.	  	  Science	  is	  the	  part	  of	  the	  dimension	  that	  covers	  historical	  and	  sociological	  aspects,	  which	  we	  can	  apply	  to	  our	  paper	  as	  it	  touches	  upon	  the	  behavioral	  change	  of	  individuals,	  including	  the	  generation	  gap	  between	  adults	  and	  their	  teenagers	  in	  relation	  to	  Internet	  use.	  One	  of	  the	  main	  focal	  points	  of	  the	  science	  and	  philosophy	  dimension	  is	  the	  ethics	  and	  the	  discussion	  on	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whether	  ones	  opinions	  and	  thoughts	  are	  right	  or	  wrong.	  In	  our	  paper	  we	  discuss	  whether	  ones	  habits	  and	  conduct	  of	  everyday	  life	  -­‐	  in	  relation	  to	  technology	  -­‐	  is	  good	  or	  bad;	  this	  is	  related	  to	  the	  ethics	  in	  science	  and	  philosophy	  -­‐	  as	  we	  are	  not	  the	  ones	  to	  determine	  whether	  an	  addiction	  or	  a	  habit	  is	  good	  for	  the	  specific	  individual.	  To	  delve	  into	  the	  ethics	  of	  the	  subject,	  we	  have	  analyzed	  texts	  and	  books	  -­‐	  one	  of	  them	  being	  “The	  social	  dynamics	  of	  Web	  2.0,”	  where	  the	  philosophical	  theory	  of	  David	  Shield	  is	  set	  in	  context	  with	  the	  Internet	  usage	  of	  the	  Western	  society	  today,	  where	  individuals	  create	  their	  own	  realities	  within	  the	  Internet.	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Methodology	  In	  order	  to	  answer	  our	  problem	  formulation,	  we	  have	  throughout	  different	  subtopics	  used	  various	  theories	  and	  various	  empirical	  materials.	  This	  part	  of	  the	  paper	  will	  illustrate	  the	  relation	  between	  the	  problem	  formulation	  and	  the	  work	  done	  to	  reach	  an	  answer	  to	  this.	  	  To	  approach	  an	  answer	  to	  our	  epistemological	  question,	  we	  applied	  the	  inductive	  method	  to	  a	  variety	  of	  our	  theories.	  By	  analysing	  a	  theory	  with	  the	  inductive	  method,	  it	  is	  to	  be	  presumed	  that	  even	  if	  the	  theory	  is	  only	  based	  on	  what	  a	  certain	  amount	  of	  people	  find	  to	  be	  true,	  it	  will	  reflect	  the	  general	  opinion	  to	  the	  matter.	  One	  example	  of	  our	  theories	  analysed	  with	  the	  inductive	  method	  is	  “The	  Habit	  Loop;”	  we	  assume	  that	  it	  is	  the	  common	  opinion	  that	  this	  theory	  on	  breaking	  habits	  is	  useful,	  since	  it	  has	  been	  proven	  useful	  to	  several	  human	  beings.	  	  The	  nudge	  experiment	  in	  Copenhagen	  Airport,	  which	  intended	  to	  reduce	  the	  number	  of	  smokers	  in	  the	  out-­‐door	  areas	  with	  smoking	  restriction	  proved	  to	  be	  extremely	  successful.	  With	  a	  reduction	  of	  50%	  smokers	  in	  the	  restricted	  areas,	  we	  concluded	  that	  nudging	  could	  be	  of	  high	  benefit	  when	  restrictions	  are	  not.	  Reaching	  the	  conclusion	  that	  this	  is	  convenient	  way	  of	  making	  people	  obey	  whatever	  intended,	  we	  operated	  with	  the	  inductive	  method	  once	  again.	  Though	  this	  way	  of	  addressing	  people,	  which	  may	  be	  lucrative	  for	  the	  airport	  and	  have	  the	  proper	  effect	  on	  these	  particular	  smokers,	  is	  not	  to	  be	  considered	  an	  absolute	  effective	  method,	  since	  this	  is	  just	  a	  reflection	  on	  people	  drawn	  by	  a	  one	  group	  of	  people.	  	  Beside	  this	  theory,	  we	  also	  took	  use	  of	  the	  qualitative	  research	  method.	  The	  qualitative	  method	  sheds	  a	  more	  describing	  light	  on	  the	  question,	  whereas	  the	  quantitative	  method	  is	  often	  based	  on	  yes/no	  questions,	  answered	  by	  a	  larger	  group	  of	  people	  telling	  more	  about	  the	  general	  opinion,	  rather	  than	  –	  for	  example	  in	  the	  case	  of	  the	  quantitative	  method	  –	  questioning	  a	  smaller	  group,	  but	  receiving	  more	  elaborated	  answers.	  The	  quantities	  method	  reveals	  a	  brighter	  picture	  of	  where	  people	  in	  general	  take	  stands,	  where	  the	  qualitative	  reveals	  more	  about	  why	  and	  how	  this	  particular	  stand	  is	  taken.	  	  A	  big	  part	  of	  our	  analysis	  was	  concerning	  why	  people	  –	  and	  teenagers	  in	  particular	  –	  are	  so	  depended	  on	  technology	  today.	  When	  striving	  to	  identify	  this	  issue,	  we	  approached	  our	  research	  with	  the	  qualitative	  method.	  Dana	  Boyd	  interviewed	  166	  teenagers,	  questioning	  them	  about	  their	  internet	  use	  and	  finds	  that	  the	  teenagers	  somehow	  seeks	  some	  kind	  of	  special	  and	  craved	  way	  of	  socializing	  using	  the	  internet	  for	  social	  networking.	  Applying	  these	  methods	  analysing	  numerous	  theories,	  mentioned	  in	  the	  paper,	  we	  were	  able	  to	  analyse	  our	  research	  and	  thus	  answer	  the	  epistemological	  question,	  which	  was	  the	  focal	  point	  of	  our	  paper.	  	  
Everyday	  life	  and	  habits	  in	  connection	  to	  technology	  HIB	  3.1.1,	  Group	  15,	  RUC	  1st	  Semester	  2014	  
	   11	  
Everyday	  life	  and	  habits	  in	  connection	  to	  
technology	  
Everyday	  life	  	  Everyday	  life	  is	  different	  from	  person	  to	  person.	  People	  have	  different	  ways	  of	  making	  their	  everyday	  life	  into	  a	  pattern	  consisting	  of	  routines	  and	  habits.	  Structure	  is	  needed	  to	  make	  everyday	  life	  into	  a	  process	  so	  that	  one	  can	  plan	  for	  “breaks”	  such	  as	  vacations	  and	  free	  time.	  The	  structure	  of	  everyday	  life,	  however	  it	  may	  be,	  creates	  a	  sense	  of	  stability	  for	  each	  person.	  The	  stability	  in	  life	  is	  needed	  for	  each	  individual;	  it	  is	  important	  to	  feel	  safe	  –	  be	  it	  the	  feeling	  of	  financial	  stability	  or	  a	  “safety	  net”	  consisting	  of	  friends	  and	  family	  etc.	  The	  stability	  people	  have	  in	  their	  everyday	  life	  thereby	  creates	  the	  feeling	  of	  safety.	  However,	  in	  everyday	  life	  one	  will	  undoubtedly	  run	  into	  different	  obstacles,	  which	  will	  unbalance	  the	  feeling	  of	  safety	  and	  structure.	  The	  popular	  phrase	  “Taking	  things	  as	  they	  come”	  can	  be	  used	  as	  a	  strategy	  for	  adapting	  to	  new	  circumstances	  or	  obstacles	  in	  everyday	  life.	  The	  phrase	  can,	  in	  a	  sense,	  be	  a	  “mantra”	  to	  dealing	  with	  unforeseen	  obstacles	  that	  are	  out	  of	  a	  person’s	  control	  and	  which	  he	  or	  she	  has	  had	  no	  previous	  experiences	  in	  dealing	  with.1	  	  	  
-­‐	  Conduct	  of	  everyday	  life	  Every	  person	  on	  this	  earth	  has	  their	  own	  way	  of	  living	  their	  lives.	  While	  some	  may	  enjoy	  living	  a	  life	  in	  “the	  fast	  lane”	  where	  they	  like	  the	  unpredicted	  adventure	  that	  can	  occur	  in	  one’s	  life,	  most	  people	  enjoy	  a	  sense	  of	  structure	  in	  their	  lives.	  	  The	  majority	  of	  people	  on	  this	  earth	  go	  to	  work.	  According	  to	  Jurczyk,	  Voss	  and	  Weihrich	  
“work	  is	  the	  natural	  purpose	  of	  life”	  (Jurczyk,	  Voß,	  &	  Margit,	  s.	  5)	  which	  means	  that	  most	  of	  people’s	  lives	  are	  sculptured	  around	  this	  event	  that,	  for	  most	  people,	  occurs	  five	  times	  a	  week	  from	  Monday	  to	  Friday.	  	  This	  means	  that	  work	  is	  an	  incorporated	  event	  in	  everyday	  life	  that	  needs	  to	  be	  attended.	  One	  will	  undoubtedly	  create	  certain	  routines	  in	  dealing	  with	  work	  in	  the	  everyday	  life;	  a	  person	  might	  get	  up	  at	  6	  o’clock	  in	  the	  morning	  to	  take	  a	  shower,	  brush	  his	  teeth,	  drink	  his	  coffee	  and	  then	  drive	  to	  work.	  The	  matter	  of	  routines	  and	  habits	  will	  be	  covered	  in	  the	  next	  part	  of	  this	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  1	  Karin	  Jurczyk,	  G.	  Günter	  Voß	  and	  Margit	  Weihrich:	  Chapter	  2	  -­‐	  Conduct	  of	  Everyday	  Life	  in	  Subject-­‐oriented	  
Everyday	  life	  and	  habits	  in	  connection	  to	  technology	  HIB	  3.1.1,	  Group	  15,	  RUC	  1st	  Semester	  2014	  
	   12	  
paper.	  However,	  if	  you	  look	  beyond	  what	  seems	  to	  be	  a	  personal	  habit	  in	  your	  morning	  regiment,	  you	  will	  also	  find	  that	  most	  of	  what	  this	  working	  man	  does	  is	  routine.	  	  	  	  Merriam-­‐Webster’s	  dictionary	  defines	  the	  word	  “Routine”	  as	  A:	  “A	  regular	  way	  of	  doing	  things	  
in	  a	  particular	  order”	  and	  B:	  “A	  boring	  state	  or	  situation	  in	  which	  things	  are	  always	  done	  the	  
same	  way.”2	  	  A	  routine	  can	  hereby	  be	  seen	  as	  a	  kind	  of	  system	  for	  the	  individual.	  According	  to	  Jurczyk,	  Voss	  and	  Weihrich	  “The	  conduct	  of	  everyday	  life	  is	  a	  system	  on	  the	  level	  of	  the	  individual,	  or,	  more	  
specifically:	  a	  system	  of	  the	  individual,	  a	  system	  of	  action	  that	  belongs	  to	  the	  individual,	  to	  which	  
they	  are	  bound	  and	  which	  they	  support.”	  (Jurczyk,	  Voß,	  &	  Margit,	  s.	  11)	  The	  individual	  and	  personal	  system	  of	  actions	  created	  by	  routines	  does	  not	  build	  themselves.	  It	  takes	  a	  person	  20	  years	  to	  grow	  a	  personality3	  and	  just	  as	  long	  to	  develop	  personal	  routines	  consisting	  of	  systems	  and	  patterns:	  	  
One	  does	  not	  simply	  have	  a	  life	  conduct,	  and	  it	  is	  not	  a	  passive	  reflex	  reaction	  to	  social	  conditions	  
or	  opportunities	  (as	  the	  concept	  of	  “circumstances”	  would	  argue),	  either.	  The	  emphasis	  here	  is	  
instead	  on	  the	  fact	  that	  the	  system	  of	  life	  conduct	  is	  invariably	  actively	  constructed,	  practiced	  on	  
an	  everyday	  level,	  and	  maintained,	  as	  well	  as	  adapted,	  when	  necessary,	  to	  changing	  conditions	  
by	  every	  person	  with	  reference	  to	  their	  individual	  social	  situation	  or	  position.	  (Jurczyk,	  Voß,	  &	  Margit,	  s.	  12)	  
	  What	  Jurczyk,	  Voss	  and	  Weihrich	  suggest	  by	  this	  is	  that	  a	  system	  of	  routine	  does	  not	  develop	  by	  itself,	  but	  in	  turn,	  it	  is	  modified	  by	  circumstances	  in	  which	  it	  is	  exposed	  to.	  In	  other	  words,	  each	  individual,	  from	  what	  he	  or	  she	  experiences	  and	  must	  deal	  with	  in	  the	  course	  of	  everyday	  life,	  develops	  a	  system	  of	  routines.	  In	  the	  words	  of	  “system”	  and	  “routines”	  is	  the	  hidden	  message	  of	  coping	  with	  events	  and,	  possibly,	  obstacles	  that	  may	  occur	  in	  everyday	  life.	  By	  having	  and	  maintaining	  a	  system	  of	  routines,	  one	  will	  undoubtedly	  obtain	  a	  feeling	  of	  safety	  by	  falling	  back	  on	  old	  routines	  and	  habits	  in	  dealing	  with	  everyday	  life.	  	  	  By	  explanation,	  routines	  in	  everyday	  life	  seem	  almost	  incorporated	  in	  us	  as	  humans.	  However,	  to	  the	  observant	  reader,	  one	  could	  argue	  that	  we	  are	  nothing	  more	  than	  “slaves”	  to	  our	  routines	  in	  our	  everyday	  life	  –	  but	  is	  that,	  in	  fact,	  reality?	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  2	  Merriam	  Webster	  dictionary:	  “Routine	  definition”(http://www.merriam-­‐webster.com/dictionary/routine)	  	  3	  John	  M.	  Grohol,	  PSY.D:	  ”Changing	  our	  routines	  and	  habits”	  –	  PsychCentral	  (http://psychcentral.com/lib/changing-­‐our-­‐routines-­‐and-­‐habits/000903)	  	  
Everyday	  life	  and	  habits	  in	  connection	  to	  technology	  HIB	  3.1.1,	  Group	  15,	  RUC	  1st	  Semester	  2014	  
	   13	  
G.	  Günter	  Voss,	  professor	  at	  Technische	  Universität	  Chemnitz	  in	  Germany	  and	  quoted	  in	  K.	  Holzkamp’s	  chapter	  3:	  “Conduct	  of	  Everyday	  Life	  as	  a	  Basic	  Concept	  of	  Critical	  Psychology,”	  is	  of	  the	  opinion	  that,	  	  	  
conduct	  of	  everyday	  life”	  and	  “the	  course	  of	  life”	  is	  two	  very	  separate	  things:	  “While	  conduct	  of	  
life	  is,	  of	  course,	  in	  reality	  an	  aspect	  of	  one’s	  life	  history	  and	  thus	  also	  subject	  to	  all	  its	  changes	  
(from	  birth	  to	  death),	  functionally	  the	  “conduct	  of	  everyday	  life”	  must	  be	  considered	  to	  be	  a	  
separate	  process	  that	  is	  distinct	  from	  a	  person’s	  life	  history.	  (Holzkamp,	  1995,	  p.	  4)	  	  In	  this	  sense,	  the	  conduct	  of	  everyday	  life	  is	  organized	  by	  the	  way	  the	  individual	  leads	  his	  or	  her	  life;	  the	  daily	  activities	  become	  a	  part	  of	  everyday	  life	  through	  the	  constant	  act	  repetition.	  Again,	  the	  before	  mentioned	  everyday	  morning	  routine	  of	  getting	  up	  at	  6	  o’clock,	  shower	  and	  so	  on,	  can	  be	  used	  in	  this	  case.	  The	  routine	  creates	  a	  sense	  of	  “everydayness”	  and	  the	  feeling	  that	  “life	  goes	  on”	  while	  still	  maintaining	  the	  content	  feeling	  of	  synchrony	  in	  everyday	  life	  and	  everyday	  tasks.	  (Holzkamp,	  1995,	  p.	  5)	  	  
-­‐	  Everyday	  conduct	  and	  psychology	  Everyday	  life	  and	  the	  routines	  the	  individual	  obtains	  in	  it	  does	  not	  happen	  or	  take	  place	  all	  by	  itself.	  Instead,	  G.	  G.	  Voss	  argues	  that	  the	  conduct	  of	  everyday	  life	  is	  an	  “active	  achievement	  of	  
the	  individual”,	  (Holzkamp,	  1995,	  p.	  5)	  but	  at	  the	  same	  time	  that	  a	  lot	  of	  everyday	  life	  conduct	  is,	  in	  fact,	  “prescribed”	  from	  the	  outside	  world.	  The	  sense	  that	  one	  has	  to	  get	  up	  at	  6	  o’clock	  in	  the	  morning	  and	  then	  he	  or	  she	  has	  to	  take	  a	  shower	  and	  so	  on	  is	  as	  much	  a	  routine	  as	  it	  is	  the	  
“accepted	  way	  of	  conducting	  everyday	  life.”	  (Holzkamp,	  1995,	  p.	  5)	  In	  fact,	  G.	  G.	  Voss	  argues	  that	  everyone,	  in	  their	  conduct	  of	  everyday	  life	  has	  “certain	  degrees	  of	  freedom.”	  (Holzkamp,	  1995,	  p.	  5)	  Say	  a	  person’s	  life	  revolves	  around	  work.	  He	  or	  she	  would	  feel	  that	  getting	  up	  at	  6	  o’clock	  in	  the	  morning	  would	  be	  something	  necessary	  in	  the	  conduct	  of	  both	  work	  life,	  and	  hereby	  also	  everyday	  life.	  In	  reality,	  however,	  Voss	  is	  of	  the	  opinion	  that	  this	  individual	  actually	  has	  a	  choice:	  Nobody	  is	  telling	  him	  or	  her	  to	  get	  up	  at	  6	  o’clock	  in	  the	  morning	  –	  it	  is	  the	  individual’s	  choice:	  	  	  
(He/she)	  always	  has	  a	  relative	  “autonomy”	  in	  relation	  to	  her/his	  life	  circumstances,	  which	  may	  
be	  small,	  but	  –	  because	  the	  conduct	  of	  life	  would	  then	  cancel	  itself	  out	  –	  could	  never	  tend	  to	  zero.	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This	  includes	  the	  fact	  that	  the	  routinization	  of	  the	  processes	  of	  living	  that	  is	  necessary	  for	  the	  
conduct	  of	  everyday	  life	  and	  aimed	  for	  can	  never	  be	  a	  finally	  achieved	  “stationary	  state”,	  but	  is	  a	  
dynamic	  equilibrium	  that	  must	  constantly	  be	  re-­‐established	  and	  protected	  against	  disturbances	  
of	  various	  kinds.	  (Holzkamp,	  1995,	  p.	  5)	  
	  	  In	  other	  words,	  Voss	  is	  saying	  that	  the	  ever	  changing	  and	  constant	  flow	  of	  new	  experiences	  in	  one’s	  life	  will	  not	  leave	  you	  at	  a	  stand	  still	  –	  be	  it	  a	  goal	  or	  not.	  The	  fact	  that	  a	  life	  could,	  for	  example,	  revolve	  around	  work,	  where	  you	  undoubtedly	  will	  have	  to	  inhabit	  certain	  routines	  to	  accommodate	  the	  requirements	  of	  that	  work	  life,	  will,	  despite	  of	  repetition,	  not	  leave	  you	  at	  a	  stationary	  state	  –	  quite	  the	  opposite!	  The	  fine-­‐tuning	  of	  life	  and	  all	  its	  details	  will,	  despite	  the	  feeling	  of	  repetition	  in	  routines	  and	  everyday	  conduct,	  constantly	  create	  a	  dynamic	  way	  of	  living.	  	  In	  this,	  the	  example	  of	  “threats”	  to	  an	  individual’s	  routines	  and	  habits	  could	  be	  seen	  as	  a	  disturbance	  in	  everyday	  life.	  Since	  humans	  are	  creatures	  of	  habits,4	  threats	  to	  everyday	  life,	  routines	  and	  habits	  are	  something	  that	  the	  individual	  must	  try	  to	  dispose	  of	  or	  accommodate	  to.	  In	  this	  act,	  however,	  lies	  the	  challenge	  of	  turning	  everyday	  life	  into	  a	  synchronized	  event.	  The	  “challenge”	  of	  keeping	  everyday	  life	  as	  a	  repeated,	  daily	  event	  is	  hereby	  impossible	  –	  thus	  making	  the	  struggle	  for	  the	  feeling	  of	  safety	  in	  habits	  and	  routines	  in	  everyday	  life	  an	  equilibrium	  between	  new	  and	  old	  experiences,	  or,	  more	  commonly	  known	  as	  the	  act	  of	  living.	  	  Ole	  Dreier,	  co-­‐author	  of	  the	  book	  “Psychology	  and	  the	  conduct	  of	  everyday	  life”	  by	  E.	  Schraube	  and	  C.	  Højholt,	  notes	  that	  everyday	  life	  and	  conduct	  in	  regards	  to	  psychology	  may	  bring	  a	  change	  in	  how	  it	  is	  viewed:	  	  
Developing	  a	  concept	  of	  the	  conduct	  of	  everyday	  life	  addresses	  this	  challenge	  (what	  it	  means	  to	  be	  human	  in	  a	  modern	  world)	  by	  opening	  up	  a	  specific	  approach	  to	  understanding	  the	  
relationship	  between	  the	  individual	  and	  society.	  Since	  the	  conduct	  of	  life	  refers	  to	  the	  subject’s	  
integrative	  and	  constructive	  activity,	  it	  goes	  beyond	  a	  deterministic	  perspective	  merely	  
conceptualizing	  the	  individual	  as	  dependent	  variables	  of	  societal	  structures.	  On	  the	  one	  hand,	  the	  
question	  of	  the	  conduct	  of	  life	  cannot	  be	  limited	  to	  how	  people	  adjust	  to	  some	  given	  conditions,	  
since	  living	  one’s	  life	  implies	  arranging	  conditions,	  together	  with	  others,	  revising	  plans	  and	  
pursuing	  perceived	  interests.	  On	  the	  other	  hand,	  this	  concept	  goes	  beyond	  the	  voluntaristic	  
perspective	  of	  autonomous	  individuals	  and	  recognizes	  that	  individual	  life	  is	  not	  just	  determined	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  4	  Psychology	  Today:	  Creatures	  of	  Habit	  –	  Effective	  advice	  for	  lasting	  habit	  change	  –	  www.psychologytoday.com	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as	  each	  person	  would	  like,	  but	  is	  co-­‐created	  through	  the	  fabric	  of	  the	  societal	  world.”	  (Schraube	  &	  Højholt,	  2015,	  pp.	  3-­‐4)	  	  Yet	  again,	  the	  example	  of	  the	  working	  man	  with	  the	  morning	  routine	  is	  usable	  in	  this	  concept;	  the	  individual’s	  conduct	  of	  everyday	  living	  and	  the	  societal	  of	  working	  life	  and	  personal	  life	  mediates	  a	  category	  between	  these	  two.	  Dreier	  continues:	  “The	  conduct	  of	  everyday	  life	  
represents	  a	  mediating	  category	  between	  the	  individual	  subjects	  and	  societal	  structures,	  
articulating	  in	  particular	  the	  subjects’	  experiences	  and	  the	  scope	  of	  action	  as	  they	  grapple	  with	  
these	  structures	  through	  collective	  and	  structuring	  actions.”	  (Schraube	  &	  Højholt,	  2015,	  p.	  4)	  	  A	  struggle	  to	  cope	  and	  comprehend	  with	  unforeseen	  actions	  and	  changes	  in	  everyday	  life	  is	  today,	  for	  most	  of	  the	  western	  society,	  a	  fact,	  which	  cannot	  be	  oppressed:	  “Globalization,	  
financial	  and	  environmental	  crisis,	  debt,	  migration,	  war	  and	  large-­‐scale	  conflicts	  influence	  and	  
change	  the	  patterns	  of	  social	  and	  individual	  life	  all	  over	  the	  world.”	  (Schraube	  &	  Højholt,	  2015,	  p.	  4)	  With	  current	  and	  constant	  changing	  transformations	  within	  the	  world	  –	  and	  especially	  in	  the	  Western	  society	  –	  the	  individual	  will	  sometimes	  find	  himself	  or	  herself	  torn	  between	  acts	  in	  everyday	  living.	  In	  regards	  to	  psychological	  theories,	  the	  results	  of	  these	  changes	  see	  and	  confront	  new	  complications	  and	  problems	  within	  everyday	  living	  for	  the	  individual:	  	  	  
Psychologists	  are	  now	  dealing	  with	  people	  whose	  social	  realities	  and	  forms	  of	  life	  are	  
undergoing	  changes	  towards	  increasing	  individualism,	  as	  well	  as	  greater	  social	  and	  cultural	  
heterogeneity	  and	  complexity.	  This	  sets	  the	  stage	  for	  new	  complex	  problems	  to	  emerge	  through	  
advances	  in	  technologies,	  digitalization,	  new	  forms	  of	  work	  and	  modes	  of	  production,	  
unemployment	  and	  poverty,	  increasing	  individual	  mobility,	  lifelong	  education	  and	  a	  readiness	  
for	  change,	  etc.	  (Schraube	  &	  Højholt,	  2015,	  p.	  4)	  	  
	  The	  aspect	  of	  individualism	  concerning	  everyday	  life	  conduct	  in	  regards	  to	  changes	  is	  interesting;	  the	  individual	  tries	  to	  succeed	  in	  his	  or	  hers	  everyday	  life	  by	  being	  informed	  by	  these	  changes	  while	  also	  finding	  a	  way	  to	  cope	  with	  them.	  A	  way	  of	  coping	  with	  the	  –	  sometimes	  -­‐	  chaos	  of	  the	  outside	  world,	  one	  must	  develop	  certain	  ways	  of	  making	  personal	  everyday	  conduct	  into	  a	  routine	  of	  life;	  a	  way	  of	  coping	  with	  an	  ever	  changing	  world.	  The	  working	  man	  with	  the	  morning	  routine	  is	  a	  good	  example	  of	  how	  an	  individual	  has	  created	  a	  workable	  routine	  within	  everyday	  life;	  the	  routine	  makes	  life	  a	  little	  easier;	  there	  is	  no	  need	  to	  question	  why	  he	  takes	  a	  shower	  and	  drinks	  his	  coffee.	  The	  morning	  routine	  of	  this	  individual	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creates	  a	  sense	  of	  safety	  and	  individual	  freedom	  to	  constructed	  life	  as	  you	  want	  it	  to	  be	  –	  despite	  changes	  in	  the	  outside	  world.	  	  However,	  everyday	  conduct	  of	  life	  revolves	  around	  more	  than	  just	  routines	  and	  structure	  of	  everyday	  living.	  According	  to	  the	  earlier	  mentioned	  Voss,	  the	  conduct	  of	  everyday	  life	  consists	  of	  a	  variation	  of	  routines	  and	  habits.	  (Holzkamp,	  1995,	  p.	  5)	  In	  this	  sense,	  life	  is	  not	  just	  constructed	  of	  a	  pattern	  to	  the	  individual	  –	  in	  fact,	  individual	  habits	  play	  a	  very	  important	  role	  in	  everyday	  life.	  Everyday	  conduct	  needs	  structure	  but	  in	  turn,	  people	  also	  have	  habits	  to	  make	  everyday	  life	  function.	  These	  habits	  vary	  from	  person	  to	  person.	  In	  the	  last	  20	  years,	  personal	  technology	  such	  as	  mobile	  phones	  and	  computers	  have	  made	  their	  way	  into	  people’s	  everyday	  life,	  creating	  new	  habits	  for	  billions	  of	  people	  worldwide.	  We	  now	  see	  a	  change	  in	  everyday	  life	  combined	  with	  habits.	  But	  what	  is	  a	  habit	  and	  how	  do	  we	  define	  it?	  Why	  are	  habits	  important	  to	  each	  individual	  and	  how	  do	  they	  affect	  our	  everyday	  life?	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Habits	  
-­‐	  Introduction	  
“All	  our	  life,	  so	  far	  as	  it	  has	  definite	  form,	  is	  but	  a	  mass	  of	  habits”	  –	  so	  said	  William	  James	  in	  1892.	  The	  substance	  of	  this	  sentence	  has	  been	  studied	  for	  years:	  What	  is	  a	  habit?	  How	  do	  we	  define	  a	  habit?	  Can	  we	  change	  our	  habits?	  Those	  are	  some	  of	  the	  questions	  this	  part	  of	  the	  paper	  will	  investigate.	  	  According	  to	  Charles	  Duhigg,	  habits	  are	  actions	  and	  decisions	  we	  perform	  unconsciously	  every	  single	  day,	  some	  actions	  benefit	  our	  everyday	  life	  and	  some	  actions	  do	  not.	  (Duhigg,	  2014,	  p.	  8)	  A	  study	  shows	  that	  40	  %	  of	  the	  things	  we	  do	  in	  our	  everyday	  life	  are	  habits,	  therefore	  smoking,	  nail	  biting	  and	  so	  on	  are	  not	  the	  only	  actions	  defining	  habits,	  and	  habits	  are	  so	  much	  more	  than	  that.	  (Duhigg,	  2014,	  p.	  33)	  They	  begin	  from	  the	  minute	  we	  wake	  up;	  some	  people	  check	  their	  phone	  and	  go	  through	  Facebook,	  others	  go	  straight	  to	  the	  kitchen	  to	  make	  tea	  while	  others	  may	  go	  for	  a	  morning	  jog.	  Following	  Duhigg,	  regardless	  of	  what	  one	  does	  in	  the	  morning,	  our	  habits	  start	  the	  minute	  we	  wake	  up.	  Imagine	  if	  we	  did	  not	  store	  our	  repeated	  actions	  of	  everyday	  life	  as	  habits;	  everything	  from	  brushing	  our	  teeth	  to	  driving	  a	  car	  would	  seem	  alien	  to	  us.	  Imagine	  coming	  home	  from	  a	  vacation	  and	  not	  remembering	  how	  to	  drive	  a	  car	  or	  going	  to	  the	  bathroom	  and	  not	  remembering	  how	  to	  brush	  your	  teeth	  -­‐	  we	  just	  do	  it	  without	  thinking	  about	  it.	  Without	  habits	  our	  brains	  would	  shut	  down,	  overwhelmed	  by	  our	  everyday	  life	  tasks.	  Habits	  provide	  us	  with	  comfort	  and	  safety	  and	  it	  makes	  our	  life	  run	  smoothly	  -­‐	  in	  most	  cases.	  (Duhigg,	  2014,	  p.	  35)	  According	  to	  Duhigg,	  an	  action	  is	  not	  just	  a	  habit	  from	  the	  day	  you	  first	  perform	  it,	  habits	  are	  formed	  through	  performed	  repetition.	  There	  are	  different	  opinions	  on	  how	  long	  it	  takes	  to	  form	  a	  new	  habit	  but	  studies	  have	  shown	  that	  it	  can	  take	  anywhere	  from	  18-­‐254	  days	  depending	  on	  the	  individual,	  logistical	  difficulty	  and	  required	  amount	  of	  will	  power.	  5	  	  Getting	  rid	  of	  a	  habit,	  on	  the	  other	  hand,	  can	  be	  very	  difficult	  -­‐	  in	  fact,	  you	  can	  never	  really	  eliminate	  habits	  because	  studies	  have	  learned	  that	  a	  habit	  cannot	  be	  eradicated	  (Duhigg,	  2014,	  p.	  17)	  -­‐	  it	  must,	  instead,	  be	  replaced.	  Replacing	  or	  changing	  a	  habit	  requires	  plenty	  of	  will	  power	  and	  one	  has	  to	  know	  the	  issue	  with	  the	  habit	  to	  be	  able	  to	  do	  something	  about	  it.	  	  One	  way	  to	  change	  a	  habit	  is	  using	  the	  theory	  called	  “The	  golden	  rule	  of	  habit	  change”	  from	  the	  book	  “The	  power	  of	  habit”.	  (Duhigg,	  2014)	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  5	  Lally,	  P.,	  van	  Jaarsveld,	  C.	  H.	  M.,	  Potts,	  H.	  W.	  W.,	  &	  Wardle,	  J.	  (2010).	  How	  are	  habits	  formed:	  Modelling	  habit	  formation	  in	  the	  real	  world.	  European	  Journal	  of	  Social	  Psychology.	  October	  2010.	  40(6),	  998–1009	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-­‐	  The	  21-­‐day-­‐rule	  A	  theory	  about	  habits	  most	  commonly	  known	  as	  ‘The	  21-­‐day-­‐rule’	  is	  a	  theory	  that	  sprung	  from	  the	  American	  cosmetic	  surgeon	  Dr.	  Maxwell	  Maltz.	  In	  1960,	  he	  wrote	  the	  book	  “Psycho	  Cybernetics	  -­‐	  A	  New	  Way	  to	  Get	  More	  Living	  Out	  of	  Life”	  about	  self-­‐help,	  which	  implied	  that	  a	  habit	  could	  be	  changed	  within	  the	  minimum	  of	  21	  days	  and	  he	  based	  this	  theory	  on	  his	  studies	  in	  his	  patients	  who	  had	  had	  a	  limb	  amputated.	  Throughout	  careful	  observation,	  he	  discovered	  a	  pattern;	  it	  took	  them	  21	  days	  -­‐	  three	  weeks	  to	  lose	  the	  phantom	  sensations.	  (Maltz,	  1960,	  p.	  13)	  Having	  his	  theory	  being	  that	  it	  would	  take	  21	  days	  to	  change	  a	  habit,	  due	  to	  that	  he	  uses	  this	  to	  give	  people	  a	  tool	  for	  self-­‐help.	  He	  explains	  how	  one	  can	  practice	  this,	  by	  bringing	  attention	  to	  the	  way	  one	  puts	  on	  shoes.	  (Maltz,	  1960,	  p.	  109)	  Whether	  one	  puts	  on	  the	  right	  or	  left	  shoe	  on	  first,	  one	  should	  attempt	  to	  do	  it	  in	  the	  opposite	  order.	  He	  states	  that	  this	  will,	  within	  21	  days,	  change	  the	  habit	  and	  hereby	  the	  way	  one	  puts	  on	  shoes.	  The	  same	  counts	  when	  wanting	  to	  change	  your	  perspective	  on	  life;	  wake	  up	  each	  morning	  and	  from	  then	  on	  change	  the	  negative	  thoughts,	  and	  make	  a	  change	  to	  your	  mood,	  and	  hereby	  making	  it	  a	  better	  day.	  	  This	  theory	  seems	  almost	  too	  basic	  and	  simple;	  can	  it	  really	  be	  that	  we	  can	  change	  everything	  within	  21	  days,	  just	  by	  deciding	  so?	  If	  yes,	  would	  we	  even	  have	  bad	  habits,	  if	  we	  could	  just	  flip	  them	  within	  21	  just	  by	  telling	  ourselves	  to	  do	  so?	  	  
-­‐	  The	  Habit	  Loop	  “The	  habit	  loop”	  is	  a	  three	  step	  loop	  that	  triggers	  habits	  –	  first	  step	  is	  the	  ‘Cue’,	  which	  is	  a	  trigger	  that	  tells	  your	  brain	  to	  go	  into	  automatic	  mode	  and	  which	  habit	  to	  use.	  (Duhigg,	  2014,	  p.	  17)	  Then	  there	  is	  the	  ‘Routine’	  the	  routine	  can	  be	  physical,	  emotional	  or	  mental.	  Then	  there	  is	  the	  ‘Reward’,	  which	  helps	  your	  brain	  figuring	  out	  if	  this	  loop	  is	  worth	  remembering	  for	  the	  future.6	  According	  to	  Duhigg,	  in	  time,	  the	  loop	  one	  has	  created	  will	  become	  automatic,	  the	  Cue	  and	  reward	  will	  be	  associated	  with	  powerful	  sense	  of	  anticipation	  and	  hereby	  craving	  emerges.	  Regardless	  of	  this	  happening	  in	  a	  MIT	  laboratory,	  during	  sports	  or	  at	  your	  house,	  a	  habit	  is	  formed!	  Around	  1900,	  when	  some	  researchers	  started	  working	  on	  habits,	  they	  were	  interested	  in	  a	  nub	  of	  neurological	  tissue	  known	  as	  the	  basal	  ganglia	  –	  the	  basal	  ganglia	  is	  found	  towards	  the	  center	  of	  the	  skull	  close	  to	  the	  brain	  stem,	  where	  the	  brain	  meets	  the	  spinal	  column	  –	  here,	  you	  find	  structures	  that	  control	  our	  behaviours	  for	  instance	  breathing	  and	  swallowing.	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  6	  The	  habit	  loop	  –	  http://charlesduhigg.com/how-­‐habits-­‐work/	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(Duhigg,	  2014,	  p.	  19)	  MIT	  researchers	  were	  suspicious	  that	  the	  basal	  ganglia	  played	  a	  role	  in	  diseases	  such	  as	  Parkinsons.	  They	  also	  began	  wondering	  if	  the	  basal	  ganglia	  might	  be	  integral	  to	  habits	  as	  well.	  A	  study	  by	  MIT	  researchers	  found	  that	  animals	  with	  injured	  basal	  ganglia	  had	  issues	  with	  remembering	  how	  to	  run	  through	  mazes	  or	  opening	  food	  containers.	  Therefore,	  they	  decided	  to	  experiment	  by	  observing	  the	  brain	  activity	  on	  rats	  by	  giving	  them	  surgery	  and	  hereby	  placing	  a	  joystick	  and	  dozens	  of	  tiny	  wires	  into	  the	  skull.	  After	  the	  minor	  surgery,	  the	  rats	  were	  placed	  in	  T-­‐shaped	  mazes	  with	  chocolate	  at	  the	  end.	  (Duhigg,	  2014,	  p.	  19)	  The	  maze	  was	  structured	  so	  that	  each	  rat	  was	  placed	  at	  the	  end	  behind	  a	  partition	  that	  opened	  with	  a	  loud	  clicking	  sound	  –	  when	  the	  rat	  heard	  the	  clicking	  sound	  and	  saw	  the	  partition	  disappear,	  it	  would	  wander	  up	  and	  down	  the	  center	  isle	  sniffing	  and	  scratching	  the	  walls.	  The	  rat	  seemed	  to	  be	  able	  to	  smell	  the	  chocolate,	  which	  was	  placed	  at	  the	  end	  of	  the	  T-­‐shape	  to	  the	  left,	  but	  it	  did	  not	  seem	  to	  be	  able	  to	  figure	  out	  how	  to	  find	  it.	  When	  it	  reached	  the	  end	  of	  the	  T-­‐shape,	  it	  would	  often	  turn	  right,	  away	  from	  the	  chocolate,	  and	  the	  turn	  left	  and	  sometimes	  pause	  for	  no	  obvious	  reason	  -­‐	  eventually	  most	  rats	  discovered	  the	  award.	  To	  the	  researchers,	  it	  seemed	  as	  if	  the	  rats	  were	  taking	  a	  leisurely,	  unthinking	  stroll,	  but	  the	  wires	  measuring	  the	  brain	  activity	  in	  the	  rat’s	  heads,	  however,	  told	  a	  different	  story.	  While	  the	  rats	  wandered	  through	  the	  maze,	  its	  brain	  and	  in	  particular,	  its	  basal	  ganglia	  was	  working	  furiously	  and	  in	  full	  speed,	  each	  time	  the	  rat	  sniffed	  or	  scratched	  the	  walls,	  its	  brain	  exploded	  with	  activity	  as	  if	  it	  was	  analysing	  each	  scent,	  sight	  and	  sound	  –	  therefore	  the	  rat	  wasn’t	  taking	  a	  casual	  stroll,	  its	  brain	  was	  working	  full	  speed	  and	  was	  processing	  information	  the	  entire	  time.	  The	  scientists	  repeated	  the	  experiment	  repeatedly	  on	  the	  same	  rats	  and	  made	  the	  discovery	  that	  each	  time	  it	  passed	  through	  the	  maze,	  the	  brain	  activity	  changed.	  All	  of	  a	  sudden,	  the	  rats	  stopped	  sniffing	  each	  corner,	  they	  stopped	  scratching	  the	  walls	  and	  they	  stopped	  making	  wrong	  turns;	  they	  went	  straight	  through,	  faster	  and	  faster	  and	  turned	  left	  to	  find	  the	  chocolate.	  	  In	  their	  brain,	  something	  amazing	  and	  remarkable	  occurred	  –	  as	  rats	  learned	  how	  to	  navigate	  the	  maze,	  its	  mental	  activity	  decreased,	  as	  the	  route	  inside	  the	  maze	  became	  more	  and	  more	  automatic,	  each	  rat	  started	  thinking	  less	  and	  less,	  this	  discovery	  is	  truly	  remarkable.	  (Duhigg,	  2014,	  p.	  21)	  To	  sum	  up:	  the	  first	  few	  times	  the	  rats	  passed	  the	  maze,	  its	  brains	  exploded	  and	  had	  to	  work	  full	  power	  to	  process	  all	  the	  information.	  However,	  after	  several	  times	  in	  the	  maze,	  the	  brain	  activity	  decreased	  because	  going	  through	  the	  maze	  and	  turning	  left	  to	  find	  the	  chocolate,	  it	  hardly	  had	  to	  think	  at	  all	  –	  it	  had	  become	  a	  habit.	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The	  basal	  ganglia	  is	  what	  made	  the	  rat	  run	  straight	  turn	  left	  and	  eat	  the	  chocolate	  –	  this	  tiny	  neurological	  structure	  seemed	  to	  take	  over	  as	  the	  rat	  ran	  faster	  and	  faster	  and	  the	  brain	  worked	  less	  and	  less.	  Therefore	  the	  basal	  ganglia	  is	  central	  to	  recalling	  patterns	  –	  I	  other	  words,	  the	  basal	  ganglia	  stored	  habits	  even	  while	  the	  rest	  of	  the	  brain	  went	  to	  sleep.	  Habits	  emerge	  because	  our	  brain	  is	  constantly	  looking	  for	  ways	  not	  to	  use	  full	  power	  or	  save	  effort,	  therefore	  our	  brain	  will	  try	  to	  make	  almost	  any	  routine	  into	  a	  habit	  because	  habits	  allow	  our	  brain	  and	  mind	  to	  ramp	  or	  settle	  down	  more	  often.	  (Duhigg,	  2014,	  p.	  53)	  	  	  
-­‐	  Changing	  a	  habit	  Changing	  a	  habit	  is	  obviously	  not	  an	  easy	  task,	  but	  one	  way	  to	  do	  it	  is	  to	  use	  the	  mentioned	  “Habit	  Loop.”	  To	  get	  rid	  of	  a	  habit,	  using	  the	  “Habit	  Loop”	  one	  must	  be	  aware	  of	  all	  aspects	  of	  the	  actual	  habit,	  and	  to	  realize	  these,	  it	  can	  be	  very	  helpful	  divide	  the	  habit	  into	  three.	  After	  dividing	  it	  into	  three,	  one	  can	  focus	  on	  the	  three	  different	  aspects	  independently	  of	  each	  other;	  this	  will	  provide	  better	  tools	  approaching	  the	  problem.	  	  According	  to	  Duhigg’s	  book,	  the	  two	  most	  important	  factors	  to	  shed	  some	  light	  upon	  why	  the	  habit	  exists	  are	  the	  ‘cue’	  and	  the	  ‘reward.’	  The	  ‘cue’	  for	  starters,	  is	  as	  mentioned	  the	  ‘trigger.’	  Something	  causes	  your	  brain	  to	  want	  something	  or	  do	  something.	  Roughly,	  the	  ‘cue’	  can	  be	  divided	  into	  five	  different	  trigger-­‐categories:	  
• A	  certain	  emotion	  
• A	  time	  of	  the	  day	  
• A	  certain	  place	  
• The	  presence	  of	  certain	  people	  
• A	  certain	  action.	  	  This	  is	  where	  one	  really	  has	  to	  pay	  attention	  to	  ones	  routines	  and	  be	  aware	  of	  one’s	  actions.	  The	  trigger	  now	  starts	  the	  habit	  off	  by	  reminding	  the	  brain,	  that	  there	  is	  something,	  which	  it	  craves.	  (Duhigg,	  2014,	  p.	  295)	  Though	  performing	  the	  habit	  due	  to	  the	  trigger,	  the	  habit	  is	  not	  what	  the	  brain	  wants;	  the	  brain	  wants	  the	  outcome	  of	  the	  certain	  habit,	  the	  outcome	  being	  the	  reward.	  The	  reward	  can	  be	  a	  feeling,	  a	  physical	  object	  or	  a	  state	  of	  mind.	  The	  reward	  is	  actually	  what	  the	  brain	  demands.	  The	  cue	  and	  the	  routine	  -­‐	  the	  actual	  habit	  is	  a	  just	  thing	  one	  does	  to	  get	  the	  actual	  reward.	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  With	  this	  theory,	  one	  might	  raise	  the	  question	  –	  what	  to	  do	  with	  it?	  Is	  it	  simply	  something,	  which	  is	  nice	  to	  know?	  No.	  Theories	  about	  habits	  have	  the	  ability	  to	  change	  habits,	  used	  properly.	  The	  “Habit	  Loop”	  is	  proven	  to	  be	  very	  useful	  in	  the	  process	  of	  getting	  rid	  of	  –	  or	  more	  accurate	  –	  changing	  habits.	  To	  illustrate	  and	  explain	  for	  broader	  understanding	  of	  this,	  Duhigg	  uses	  his	  diet	  as	  an	  example.	  (Duhigg,	  2014,	  pp.	  289-­‐298)	  lost	  a	  lot	  of	  weight	  by	  being	  aware	  of	  his	  bad	  habits	  concerning	  food	  and	  snacks.	  In	  this	  particular	  example	  defining	  his	  habit	  as	  bad,	  is	  done	  by	  looking	  at	  them	  from	  a	  health-­‐perspective.	  Eating	  too	  many	  calories	  is	  obviously	  not	  healthy	  and	  therefore	  not	  good	  for	  the	  human	  body,	  as	  he	  sees	  it	  as	  a	  habit	  -­‐	  it	  is	  to	  be	  considered	  a	  bad	  habit.	  At	  this	  point	  it	  is	  established,	  that	  the	  habit	  is	  bad,	  hence	  the	  desire	  to	  get	  rid	  of	  it.	  He	  now	  finds	  more	  concrete	  examples	  of	  his	  eating	  habits	  and	  tells	  about	  his	  on-­‐going	  urge	  to	  always	  eat	  chocolate	  chip	  cookies	  in	  the	  cafeteria.	  Duhigg	  is	  aware	  that	  this	  is	  the	  ‘routine’	  –	  the	  thing	  that	  must	  be	  changed,	  he	  is	  now	  to	  concentrate	  on	  pointing	  out	  the	  ‘cue’	  and	  the	  ‘reward’,	  as	  these	  are	  the	  constant	  factors	  that	  does	  not	  need	  to	  be	  changed,	  but	  best	  stay	  the	  same.	  When	  feeling	  the	  cookie-­‐urge,	  Duhigg	  writes	  down	  the	  five	  different	  ‘trigger-­‐categories’	  -­‐	  after	  a	  week	  a	  pattern	  appears;	  it	  is	  always	  between	  3:15	  and	  3:45	  that	  urge	  kicks	  in.	  He	  can	  now	  establish	  the	  ‘cue’	  as	  a	  time	  of	  day.	  This	  helps	  him	  being	  extra	  conscious	  at	  this	  specific	  time	  of	  the	  day,	  to	  not	  give	  in	  to	  his	  urge.	  He	  now	  only	  has	  to	  figure	  out	  what	  his	  reward	  is,	  this	  can	  be	  the	  difficult	  part,	  so	  he	  ran	  different	  experiments.	  In	  attempt	  to	  battle	  the	  need	  for	  sugar	  he	  ate	  and	  apple,	  thinking	  that	  the	  reward	  would	  be	  the	  sugar	  to	  the	  brain	  he	  also	  tried	  going	  for	  a	  walk.	  While	  running	  these	  little	  experiments,	  Duhigg	  all	  of	  a	  sudden	  realized	  that	  the	  craving	  for	  cookies	  would	  not	  appear	  when	  socializing	  whilst	  walking	  or	  eating	  apples.	  The	  reward	  is	  something	  as	  simple	  as	  the	  feeling	  of	  being	  social.	  Going	  for	  the	  cookie	  forced	  him	  to	  socialize	  in	  the	  cafeteria	  and	  get	  out	  of	  his	  office	  –	  so	  by	  now	  he	  is	  aware	  of	  what	  to	  replace	  the	  routine	  with.	  Though	  it	  might	  appear	  that	  now,	  the	  routine	  and	  reward	  is	  the	  same	  thing;	  socializing	  –	  it	  is	  not.	  His	  reward	  is	  a	  state	  of	  mind	  –	  the	  feeling	  you	  get	  when	  socializing	  and	  the	  routine	  is	  the	  actual	  action	  of	  getting	  himself	  in	  a	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place	  where	  he	  is	  able	  to	  socialize.	  By	  repeating	  the	  socializing	  in	  the	  afternoon,	  replacing	  only	  the	  routine,	  and	  letting	  ‘cue’	  and	  ‘reward’	  stay	  the	  same	  Duhigg,	  kicked	  the	  cookie	  habit	  quite	  fast.	  (Duhigg,	  2014,	  p.	  298)	  	  	  Being	  a	  proper	  theory,	  The	  Habit	  loop	  is	  of	  course	  useful	  to	  others	  than	  Duhigg	  himself.	  It	  can	  be	  applied	  to	  all	  sorts	  of	  bad	  habits	  in	  order	  to	  change	  them	  to	  emphasize	  this,	  Charles	  Duhigg	  gives	  away	  another	  example,	  which	  is	  completely	  different	  from	  his	  own.	  	  24	  year-­‐old	  Mandy	  has	  in	  the	  summer	  2006	  reached	  a	  point	  in	  her	  life,	  where	  her	  nail	  biting	  becomes	  paramount.7	  It	  influences	  her	  social	  life,	  since	  the	  biting	  is	  so	  bad,	  that	  her	  fingers	  are	  without	  nails.	  She	  is	  extremely	  self-­‐conscious	  around	  other	  people;	  she	  does	  not	  want	  others	  to	  see	  how	  severe	  her	  fingers	  look.	  At	  this	  point,	  the	  habit	  is	  established	  as	  bad,	  and	  she	  seeks	  help	  at	  counselling	  center	  at	  Mississippi	  State	  University.	  Mandy	  was	  required	  to	  define	  when	  the	  biting	  would	  take	  place;	  she	  was	  soon	  realizing	  that	  the	  biting	  was	  due	  to	  simple	  boredom.	  As	  Mandy	  discussed	  all	  aspects	  of	  her	  biting	  with	  the	  therapist,	  she	  explained	  how	  she	  would	  feel	  complete	  when	  having	  worked	  over	  all	  of	  her	  nails;	  she	  would	  feel	  like	  her	  work	  was	  complete	  when	  there	  was	  nothing	  more	  to	  bite.	  	  The	  therapist	  was	  now	  aware	  that	  the	  reward	  was	  as	  basic	  as	  a	  physical	  stimulation,	  and	  brought	  Mandy’s	  attention	  to	  this.	  	  The	  pattern	  now	  looks	  like	  this:	  Boredom	  (cue)	  àNail	  biting	  (routine)	  àPhysical	  
stimulation	  (reward)	  	  Having	  figured	  out	  both	  cue	  and	  reward,	  the	  girl	  was	  now	  to	  focus	  on	  changing	  the	  routine	  -­‐	  the	  biting	  -­‐	  by	  keeping	  cue	  and	  reward	  the	  same.	  The	  therapists	  tells	  Mandy	  to	  give	  the	  urge	  to	  bite	  a	  competitive	  response;	  put	  her	  hands	  in	  the	  pocket,	  which	  would	  make	  it	  impossible	  to	  bite,	  and	  then	  give	  herself	  the	  physical	  stimulation	  that	  her	  mind	  requires.	  They	  end	  up	  deciding	  that	  she	  is	  to	  rub	  her	  arm,	  as	  to	  get	  the	  stimulation	  instead	  of	  biting.	  Using	  the	  habit	  loop	  to	  change	  her	  routine	  her	  habit	  loop	  ended	  up	  looking	  like	  this:	  Boredom	  (cue)	  à	  Arm	  
rubbing	  (routine)	  à	  Physical	  stimulation	  (reward)	  	  The	  two	  examples	  illustrates	  two	  very	  different	  kinds	  of	  bad	  habits,	  nonetheless,	  “The	  Habit	  Loop”	  was	  proven	  to	  be	  equally	  sufficient	  in	  both	  cases.	  It	  is	  therefore	  to	  be	  concluded,	  that	  this	  theory	  can	  be	  applied	  to	  a	  variety	  of	  bad	  habits.	  	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  7	  Information	  taken	  from	  psychcentral.com.	  “The	  Golden	  Rule	  of	  Habit	  Change”	  http://psychcentral.com/blog/archives/2012/07/17/the-­‐golden-­‐rule-­‐of-­‐habit-­‐change/	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-­‐	  21-­‐day-­‐rule	  vs.	  Habit	  Loop	  A	  theory	  upon	  habits	  is	  very	  nice	  to	  have,	  but	  to	  make	  any	  practical	  use	  of	  it,	  it	  must	  show	  us	  how	  to	  change	  or	  break	  a	  bad	  habit.	  It	  can	  be	  discussed	  whether	  the	  21-­‐day-­‐rule	  provides	  proper	  tools	  for	  people	  to	  really	  get	  rid	  of	  the	  habit.	  Comparing	  the	  two	  theories,	  there	  is	  a	  very	  clear	  difference	  in	  the	  amount	  of	  tools	  provided	  for	  the	  individual.	  The	  Habit	  Loop	  contains	  deeper	  analysis	  and	  delivers	  a	  broader	  perspective,	  and	  most	  importantly	  a	  broader	  understanding	  of	  the	  Habit.	  The	  21-­‐day-­‐rule	  does	  not	  tell	  anything	  about	  the	  actual	  habit,	  and	  therefore	  perhaps	  lacks	  the	  ability	  to	  show	  why	  and	  how	  the	  habit	  works,	  which	  are	  to	  very	  crucial	  criteria’s	  to	  get	  to	  the	  bottom	  of	  the	  habit.	  In	  that	  way	  it	  is	  to	  be	  argued	  that	  The	  Habit	  Loop	  is	  more	  sufficient.	  	  	  
-­‐	  Habitus	  	  ‘Habitus’	  is	  a	  theory	  made	  by	  the	  French	  sociologist	  Pierre	  Bourdieu,	  which	  states	  that	  individual	  actions	  fundamentally	  exhibit	  social	  character,	  in	  other	  words,	  our	  everyday	  practices	  are	  fundamentally	  cultural.	  (Wolff,	  2014,	  p.	  1)	  According	  to	  Wolff,	  Habitus	  is	  created	  unconsciously,	  it	  is	  not	  created	  by	  only	  free	  will	  or	  determined	  by	  structures,	  it	  is	  sort	  of	  a	  mixture	  of	  both,	  working	  together	  over	  time.	  Habitus	  can	  be	  defined	  as	  systems	  of	  schemes	  of	  perception	  thinking	  and	  action	  that	  both	  structures	  and	  is	  structured	  by	  positions	  that	  are	  constructed	  through	  historical	  practice.	  Habitus	  is	  thus	  an	  internalization	  of	  external	  structures	  of	  the	  individual.	  It	  operates	  all	  from	  within	  the	  individual.	  (Wolff,	  2014,	  p.	  3)	  Unlike	  habits,	  habitus	  is	  created	  through	  a	  social,	  rather	  than	  an	  individual	  process.	  Following	  Wolff,	  Habitus	  is	  not	  in	  any	  way	  permanent,	  and	  it	  can	  be	  changed	  at	  any	  time	  over	  a	  long	  period.	  Depending	  on	  which	  field	  -­‐	  a	  field	  is	  a	  network,	  structure	  or	  set	  of	  relationships	  which	  may	  be	  intellectual,	  religious,	  educational,	  cultural,	  etc.	  -­‐	  of	  nature	  one	  is	  in,	  one	  will	  adapt	  habits	  from	  that	  field	  of	  nature,	  in	  other	  words,	  personal	  style	  arises	  from	  the	  position	  any	  individual	  takes	  in	  a	  given	  field	  and	  the	  personal	  style	  refers	  back	  to	  the	  common	  style	  of	  the	  field.	  (Wolff,	  2014,	  p.	  3)	  To	  sum	  up,	  we	  inhabit	  the	  habits	  of	  the	  society	  by	  which	  we	  are	  surrounded.	  According	  to	  Bourdieu,	  the	  biggest	  influences	  on	  habitus	  are	  context	  and	  environment.	  Bourdieu	  is	  explaining	  Habitus	  by	  its	  dependency	  on	  human	  memory	  and	  history.	  For	  example,	  he	  states	  that	  a	  certain	  behaviour	  or	  belief	  becomes	  part	  of	  a	  society's	  structure	  when	  the	  original	  purpose	  of	  that	  behaviour	  or	  belief	  can	  no	  longer	  be	  recalled	  and	  hereby	  
Everyday	  life	  and	  habits	  in	  connection	  to	  technology	  HIB	  3.1.1,	  Group	  15,	  RUC	  1st	  Semester	  2014	  
	   24	  
becomes	  socialized	  into	  individuals	  of	  that	  culture.	  (Wolff,	  2014,	  p.	  3)	  Habitus	  is	  inhabited	  by	  the	  social	  and	  cultural	  background	  and	  is	  expressed	  by	  opinions	  and	  lifestyle.	  	  	  It	  is	  now	  defined	  what	  a	  habit	  is,	  how	  it	  works	  and	  how	  we,	  as	  individuals,	  can	  change	  our	  habits	  for	  the	  better	  –	  if	  needed!	  However,	  habits	  do	  not	  only	  change	  within	  the	  individual	  and	  his	  or	  her	  personal	  life	  conduct	  –	  habits	  also	  change	  with	  time.	  It	  is	  not	  hard	  to	  imagine	  the	  fact	  that,	  a	  hundred	  years	  ago,	  people	  had	  entirely	  different	  habits	  in	  connection	  to	  everyday	  life	  than	  the	  habits	  we,	  as	  a	  population,	  have	  today.	  	  With	  the	  impasse	  of	  technology	  and	  the	  way	  it	  is	  constantly	  changing,	  growing	  stronger,	  better	  and	  more	  efficient	  to	  both	  humans	  as	  a	  group	  and	  the	  single	  individual,	  we	  now	  experience	  a	  new	  wave	  of	  habits	  in	  connection	  to	  technology.	  Personal	  technology	  –	  such	  as	  computers	  and	  smartphones	  –	  now	  have	  such	  a	  prominent	  role	  in	  everyday	  life	  that	  cannot	  be	  ignored	  in	  connection	  to	  habits.	  How	  do	  we	  use	  personal	  technology	  in	  our	  everyday	  life	  and	  how	  does	  that	  technology	  affect	  our	  everyday	  conduct	  and	  habits	  as	  a	  whole?	  To	  understand,	  we	  must	  first	  explore	  and	  decide	  what	  technology	  is	  and	  how	  it	  works.	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Technology	  
-­‐	  Introduction	  Technology	  is,	  in	  the	  most	  basic	  sense	  of	  the	  word,	  tools	  that	  we	  humans	  have	  created.	  A	  broom	  or	  a	  bicycle	  can	  be	  labelled	  a	  piece	  of	  technology	  just	  like	  a	  3d-­‐printer	  or	  a	  retina	  scanner	  for	  your	  front	  door,	  albeit	  not	  quite	  as	  contemporary.	  In	  this	  section	  of	  our	  paper,	  we	  will	  be	  focusing	  on	  the	  chips,	  bytes	  and	  LED-­‐screens	  that	  constitute	  the	  technological	  devises	  we	  use	  to	  eliminate	  nuisances	  and	  speed	  up	  processes,	  as	  opposed	  to	  17th	  century	  steam	  power	  technology.	  	  It	  is	  hard	  to	  fathom	  how	  many	  aspects	  of	  our	  everyday	  conduct	  are	  affected	  by	  technology.	  We	  do	  not	  give	  it	  much	  thought	  but	  there	  is	  not	  a	  single	  activity	  that	  is	  the	  same	  today,	  compared	  to	  30	  years	  ago.	  Take	  public	  transportation	  for	  instance.	  No	  longer	  is	  there	  a	  line	  for	  getting	  on	  the	  bus	  since	  passengers	  are	  fiddling	  with	  small	  change	  to	  pay	  for	  their	  ticket	  or	  stamp	  card	  machines	  out	  of	  order	  –	  you	  simply	  scan	  your	  preloaded	  card	  that	  is	  recognized	  by	  the	  electronic	  scanner	  upon	  boarding,	  or	  show	  the	  driver	  an	  electronic	  ticket	  you	  bought	  with	  your	  phone.	  Applying	  for	  any	  sort	  of	  paperwork	  is	  done	  online	  now.	  In	  many	  areas,	  one	  can	  solve	  all	  the	  little	  logistical	  nuisances	  of	  life	  sitting	  behind	  a	  computer	  desk	  and	  suddenly	  a	  future	  with	  some	  sort	  of	  proxy,	  physical	  or	  not,	  carrying	  out	  all	  our	  tasks	  does	  not	  seem	  so	  far	  away.	  One	  could	  argue	  that	  it	  is	  all	  technology	  really	  is;	  a	  way	  to	  give	  us	  more	  free	  time	  or	  perform	  tasks	  more	  efficiently	  so	  we	  can	  spend	  less	  time	  in	  an	  office	  or	  a	  hospital.	  Public	  opinion	  sometimes	  says	  that	  technology’s	  role	  might	  not	  be	  such	  a	  great	  thing	  and	  one	  does	  not	  need	  to	  go	  to	  more	  than	  one	  western	  city	  to	  see	  a	  horde	  of	  people	  walking	  around	  with	  their	  heads	  buried	  in	  their	  smartphones,	  being	  everywhere	  but	  where	  they	  are	  physically	  in	  the	  moment.	  	  	  According	  to	  Claire	  Bytes	  people	  are	  getting	  hurt	  by	  excessive	  smartphone	  usage,	  for	  example	  the	  so	  called	  “text	  neck.”	  (Bates,	  2011)Furthermore,	  proclaimed	  smart	  phone	  addiction	  is	  now	  a	  common	  phenomenon,	  with	  a	  poll	  by	  the	  research	  organization	  YouGov	  of	  1000	  surveyed	  American	  adults	  showing	  that	  28%	  admitted	  to	  be	  addicted	  to	  their	  smart	  phones.8	  The	  addiction	  defined	  by	  the	  fact	  that	  they	  could	  not	  imagine	  themselves,	  on	  their	  own,	  being	  able	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  8	  	  Iformation	  taken	  from	  YouGov.	  Smartphone	  survey.	  http://cdn.yougov.com/cumulus_uploads/document/sbgk0wa1c3/tabs_HP_smartphone_20141013.pdf	  2/12/2014	  -­‐	  14:12	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to	  go	  through	  a	  day	  not	  accessing	  social	  media	  or	  other	  kinds	  of	  stimulation	  via	  their	  devices.	  With	  every	  technological	  advance	  there	  will	  be	  people	  finding	  a	  way	  to	  either	  abuse	  it	  through	  misuse	  or	  overuse.	  But	  is	  there	  even	  a	  point	  to	  developing	  bigger	  and	  better	  technologies	  then?	  	   	  While	  technology	  not	  only	  allows	  us	  to	  do	  things	  quicker	  and	  with	  a	  bigger	  output	  which	  can	  be	  see	  through	  aforementioned	  examples,	  it	  also	  allows	  individuals	  to	  do	  things	  that	  have	  not	  yet	  been	  possible	  before.	  Companies	  like	  Kickstarter9	  or	  Indiegogo10	  allow	  every	  single	  person	  with	  Internet	  access	  to	  pitch	  the	  public	  their	  business	  idea,	  to	  which	  they	  can	  contribute	  in	  return	  for	  different	  services,	  products	  or	  stakes	  in	  the	  company.	  The	  term	  is	  called	  “crowdsourcing”	  and	  it	  has	  caused	  minor	  technological	  advances	  and	  solutions	  to	  problems	  of	  everyday	  life	  to	  “hockey	  stick”	  since	  its	  inception	  in	  the	  late	  2000’s.	  (Howe,	  2006)	  Another	  beneficial	  example	  is	  in	  the	  health	  care	  industry.	  Patients	  can	  now	  monitor	  their	  heart	  rate,	  blood	  pressure,	  sleep	  quality	  and	  a	  host	  of	  other	  valuable	  numbers	  to	  track	  their	  health.	  These	  numbers	  can	  be	  uploaded	  for	  their	  physician	  to	  keep	  an	  eye	  on.11	  It	  is	  evident	  that	  the	  technological	  advances	  in	  seemingly	  negligible	  arenas,	  on	  a	  global	  scale	  at	  least,	  such	  as	  smartphone	  technology	  spill	  over	  to	  more	  significant	  industries	  –	  in	  this	  case	  health	  care.	  	  Technology	  is	  also	  cutting	  out	  a	  fair	  share	  of	  unnecessary	  middlemen	  in	  non-­‐physical	  product	  industries.	  According	  to	  GlobalWorkplaceAnalytics.com,	  there	  has	  been	  a	  drastically	  exponential	  increase	  in	  people	  working	  remotely	  using	  technology	  in	  the	  last	  decade.12	  YouTube	  and	  lowered	  price	  of	  recording	  equipment	  have	  enabled	  every	  single	  person	  to	  produce	  their	  own	  high	  quality	  Talkshow	  or	  TV	  show.	  Alan	  Farnham	  states	  in	  his	  article	  that	  there	  are	  many	  examples	  of	  people	  earning	  money	  off	  their	  YouTube	  channels.13	  Furthermore,	  iTunes	  and	  3G/4G	  mobile	  phone	  Internet	  connections	  have	  enabled	  people	  to	  stream	  online	  radio	  shows	  known	  as	  podcasts	  –	  and	  these	  shows	  are	  often	  produced	  by	  completely	  random	  individuals	  in	  their	  garages	  or	  home	  offices.	  No	  longer	  do	  musicians	  or	  authors	  need	  record	  labels	  or	  publishing	  companies	  to	  back	  them	  up	  in	  order	  to	  get	  their	  art	  out	  to	  the	  public	  –	  everything	  can	  be	  done	  on	  their	  own	  within	  financial	  boundaries.	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  9	  App	  explanation	  taken	  from	  KickStarter	  https://www.kickstarter.com	  -­‐	  27/11/2014	  -­‐	  16:12	  10	  App	  explanation	  taken	  from	  IndieGOGO	  https://www.indiegogo.com	  -­‐	  27/11/2014	  -­‐	  16:12	  11	  Information	  taken	  from	  Preventice.com.	  Remote	  Patient	  Monitoring	  Solutions	  http://www.preventice.com/mobilehealthsolutions/remotemonitoringsolutions	  -­‐	  2/12/	  2014	  12:30	  12	  Information	  taken	  from	  GlobalWorkAnalytics.com.	  Latest	  communication	  statistics.	  http://globalworkplaceanalytics.com/telecommuting-­‐statistics	  -­‐	  29/12/2014	  -­‐	  13:10	  13	  Information	  taken	  from	  Farnham,	  Alan’s	  article	  "More	  People	  Getting	  Rich	  Off	  YouTube	  Videos"http://abcnews.go.com/Business/youtube-­‐making-­‐people-­‐rich/story?id=17104798	  27/11/2014	  -­‐	  16:12	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We	  are	  living	  in	  the	  Information	  Age	  and	  technology	  has	  allowed	  everybody	  to	  participate	  in	  the	  worldwide	  marketplace.	  Technology	  is	  also	  making	  many,	  especially	  artistic	  as	  well	  as	  creative,	  degrees	  obsolete	  –	  for	  example	  an	  individual	  has	  the	  tenacity	  and	  elbow	  grease	  to	  create	  the	  right	  content	  through	  which	  to	  prove	  one’s	  worth,	  one	  can	  land	  the	  dream	  job	  without	  a	  MBA	  or	  diploma.	  Platforms	  such	  as	  YouTube	  or	  outlets	  for	  blogging	  provide	  a	  free,	  or	  inexpensive,	  platform	  where	  an	  individual	  can	  display	  one’s	  work,	  whatever	  that	  might	  be	  for	  employers	  to	  see.	  With	  all	  these	  online	  tools,	  one	  can	  more	  or	  less	  control	  what	  shows	  up	  on	  Google	  when	  people	  Google	  one’s	  own	  name.	  According	  to	  Professor	  of	  Organizational	  Psychology	  and	  Health,	  Cary	  Cooper,	  employers	  will	  most	  certainly	  be	  Googling	  your	  name.14	  	  	  
-­‐	  Enter:	  Smartphone	  As	  stated	  in	  Oxford	  English	  Dictionary,	  a	  smartphone	  is	  “A	  mobile	  phone	  that	  performs	  many	  of	  
the	  functions	  of	  a	  computer,	  typically	  having	  a	  touchscreen	  interface,	  Internet	  access,	  and	  an	  
operating	  system	  capable	  of	  running	  downloaded	  apps.”	  	  In	  2007,	  the	  technology	  giant	  Apple	  launched	  what	  was	  to	  be	  one	  of	  the	  most	  influential	  inventions	  in	  the	  new	  millennium:	  The	  iPhone.	  It	  was	  one	  of	  the	  first	  mobile	  phones	  to	  make	  use	  of	  a	  multi-­‐touch	  interface	  where	  the	  user	  could	  easily	  navigate	  the	  phone	  by	  the	  flick	  of	  a	  finger	  –	  no	  stylus	  was	  needed.	  (Hallstan,	  2007)	  However,	  it	  was	  not	  the	  technological	  power	  of	  the	  iPhone	  that	  made	  it	  immensely	  popular.	  Today	  the	  iPhone’s	  competitors	  keep	  putting	  out	  more	  powerful	  devices,	  with	  more	  megapixels,	  RAM	  and	  whatnot,	  but	  the	  iPhone	  still	  remains	  the	  most	  sold	  smartphone	  with	  a	  consistent	  +10%	  total	  market	  share.15	  There	  are	  two	  things	  that	  sent	  the	  iPhone	  soaring	  ahead	  of	  its	  competitors.	  The	  ease	  of	  use	  and	  Apple’s	  
Appstore.	  (Perez,	  2014)	  Firstly,	  the	  operating	  system	  of	  the	  iPhone	  is	  known	  as	  iOS	  and	  it	  is	  used	  on	  a	  host	  of	  devices	  today.	  iOS	  is	  an	  intuitive	  interface	  that	  does	  not	  require	  much	  instruction.	  Unlike	  the	  “desktop’’	  operating	  systems	  used	  on	  Windows	  PC’s	  and	  Apple	  computers,	  users	  of	  all	  ages	  and	  cultures	  can	  pick	  up	  an	  iOS	  device	  and	  start	  using	  it	  without	  much	  instruction.16	  Secondly,	  in	  2010	  Apple	  launched	  their	  iOS	  running	  tablet	  computer,	  the	  iPad;	  a	  device	  that	  runs	  the	  same	  intuitive	  operating	  system	  but	  without	  the	  need	  of	  an	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  14	  Information	  taken	  from	  Cooper,	  Cary’s	  article	  "You've	  been	  Googled:	  what	  employers	  don't	  want	  to	  see	  in	  your	  online	  profile"http://careers.theguardian.com/careers-­‐blog/google-­‐online-­‐searches	  -­‐	  3/12/2014	  -­‐	  10:45	  15	  Infromation	  taken	  from	  IDC.	  "Smartphone	  OS	  Market	  Share,	  Q3	  2014"	  http://www.idc.com/prodserv/smartphone-­‐os-­‐market-­‐share.jsp	  -­‐	  3/12/2014	  -­‐	  10:55	  16Infromation	  taken	  from	  Apples	  website	  ios	  8	  	  https://www.apple.com/ios/what-­‐is/	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expensive	  mobile	  phone	  plan	  and	  with	  a	  much	  larger	  screen,	  making	  the	  iPad	  cheaper	  and	  more	  fit	  for	  personal	  computing.	  (Evans,	  2010)	  This	  device	  has,	  since	  then,	  completely	  revolutionized	  not	  only	  personal	  computing,	  but	  also	  the	  healthcare	  and	  education	  industries.	  From	  being	  a	  used	  tool	  in	  public	  education	  as	  well	  as	  home	  schooling17	  to	  treating	  children	  suffering	  from	  autism	  how	  to	  deal	  with	  their	  condition.	  (Harrell,	  2010)	  The	  iPad	  and	  iOS	  has	  proved	  to	  be	  much	  more	  than	  tools	  for	  communicating.	  The	  second	  main	  contributing	  factor	  of	  the	  popularity	  of	  iOS	  devices,	  are	  the	  apps,	  or	  applications.	  Users	  can	  download	  these	  for	  free	  or,	  usually,	  inexpensively	  from	  the	  App	  Store.	  Anybody	  who	  is	  willing	  to	  learn	  can	  program	  these	  apps	  and	  put	  them	  up	  on	  the	  App	  Store	  once	  they	  have	  been	  approved	  by	  Apple.	  (Gordon,	  2009)	  	  According	  to	  Technopedia.com,	  	  
A	  mobile	  application,	  most	  commonly	  referred	  to	  as	  an	  app,	  is	  a	  type	  of	  application	  software	  
designed	  to	  run	  on	  a	  mobile	  device,	  such	  as	  a	  smartphone	  or	  tablet	  computer.	  Mobile	  
applications	  frequently	  serve	  to	  provide	  users	  with	  similar	  services	  to	  those	  accessed	  on	  PCs.	  
Apps	  are	  generally	  small,	  individual	  software	  units	  with	  limited	  function.	  This	  use	  of	  software	  
has	  been	  popularized	  by	  Apple	  Inc.	  and	  its	  App	  Store,	  which	  sells	  thousands	  of	  applications	  for	  
the	  iPhone,	  iPad	  and	  iPod	  Touch.	  
A	  mobile	  application	  also	  may	  be	  known	  as	  an	  app,	  Web	  app,	  online	  app,	  iPhone	  app	  or	  
smartphone	  app.	  	  Most	  services,	  and	  even	  major	  private	  businesses,	  have	  their	  own	  app.	  They	  are	  being	  used	  all	  across	  the	  board	  in	  everyday	  life;	  from	  checking	  email	  to	  booking	  yoga	  classes,	  selling	  personal	  items	  to	  keeping	  an	  eye	  on	  one’s	  weight	  and	  body	  fat	  percentage.	  Moving	  on	  from	  the	  topic	  of	  healthcare,	  one	  does	  not	  need	  to	  look	  very	  far	  to	  find	  numerous	  examples	  of	  how	  new	  technology	  is	  changing	  the	  way	  the	  healthcare	  industry	  goes	  about	  treating	  patients.	  Of	  the	  more	  preventive	  kinds	  of	  treatment	  is	  the	  whole	  craze	  which	  has	  seen	  more	  and	  more	  people	  caring	  about	  their	  health,	  by	  keeping	  track	  of	  everything	  from	  blood	  markers	  to	  steps	  taken	  throughout	  the	  day,	  with	  technology	  earlier	  unavailable	  to	  the	  public.	  (Lupton,	  2013)	  Examples	  include	  companies	  like	  WellnessFX,18	  which	  records	  and	  keeps	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  17	  Information	  taken	  from	  Christina	  Bonnington’s	  article	  "Can	  the	  iPad	  Rescue	  a	  Struggling	  American	  Education	  System?	  "	  http://www.wired.com/2013/03/tablets-­‐revolutionizing-­‐education/	  -­‐	  22/11/2014	  –	  11:00	  18	  Information	  about	  Application	  taken	  from	  WellnessFX	  http://www.wellnessfx.com/how-­‐it-­‐works	  -­‐	  30/11/2014	  -­‐	  10:00	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track	  of	  your	  blood	  markers	  via	  your	  physician,	  and	  the	  Fitbit,19	  a	  small	  device	  to	  keep	  in	  one’s	  pocket	  or	  pant	  strap	  that	  records	  your	  daily	  movement.	  Of	  the	  more	  serious	  –	  and	  perhaps	  more	  useful	  -­‐	  advancements	  in	  healthcare,	  one	  could	  mention	  IBM’s	  super	  computer	  Watson,	  which	  upon	  winning	  quiz	  game	  shows	  now	  is	  being	  used	  for	  teaching	  medical	  students.	  (Szondy,	  2013)	  It	  seems	  as	  though	  the	  big	  step	  currently	  being	  taken	  in	  healthcare	  is	  3D	  printing.	  With	  most	  hearing	  aids	  now	  being	  3D	  printed,	  the	  next	  is	  companies	  like	  Organovo	  are	  offering	  3D	  printed	  human	  tissue	  -­‐	  but	  for	  now,	  they	  are	  only	  used	  for	  medical	  research.	  One	  can	  only	  imagine	  all	  the	  deaths	  that	  could	  be	  prevented	  with	  an	  invention	  like	  that.	  For	  now	  though,	  the	  only	  fully	  functioning	  3D	  printed	  organs	  have	  been	  ears.	  (Sullivan,	  2013)	  	   	  Harking	  back	  to	  technologies’	  benefits,	  it	  has	  a	  huge	  impact	  on	  education	  as	  well.	  Since	  the	  inception	  of	  the	  Internet	  in	  households,	  the	  availability	  of	  knowledge	  has	  risen	  exponentially.	  The	  quantum	  leap	  in	  education	  caused	  by	  recent	  innovations	  is	  not	  only	  benefiting	  acquisition	  of	  information,	  but	  even	  more	  so,	  communication.	  High	  definition	  video	  communication	  is	  enabling	  students	  from	  all	  over	  the	  world	  to	  participate	  in	  courses	  previously	  impossible	  without	  being	  there	  physically;	  Ivy	  League	  universities	  like	  MIT	  are	  offering	  home	  study	  courses.	  
	  
-­‐	  Simple	  Innovations:	  Ideas	  worth	  billions	  In	  the	  post	  Facebook-­‐era	  there	  has	  been	  a	  tremendous	  surge	  in	  software	  innovation.	  They	  have	  provided	  user	  experiences	  that	  have	  had	  built	  unbelievable	  “stickiness”	  –	  a	  term	  used	  to	  describe	  how	  well	  a	  service,	  website	  or	  application	  keeps	  users	  or	  customers	  coming	  back	  for	  more.	  (Rouse,	  2014)	  Platforms	  such	  as	  Facebook,	  Instagram,	  Snapchat	  and	  Tinder	  did	  not	  require	  an	  army	  of	  investors	  to	  develop	  the	  technology	  needed.	  They	  also	  have	  a	  high	  degree	  of	  stickiness	  making	  them	  extremely	  addictive,	  which	  is	  explained	  later	  on	  the	  paper.	  Most	  of	  them	  have	  pre-­‐set	  notifications	  set	  to	  alert	  when	  anything	  new	  happens	  within	  the	  app,	  whether	  being	  someone	  liking	  a	  picture	  you	  upload	  of	  your	  lunch,	  or	  you	  got	  a	  match	  on	  the	  dating	  app,	  Tinder.	  All	  of	  these	  apps	  are	  designed	  to	  keep	  you	  coming	  back	  for	  more.	  Every	  time	  you	  get	  a	  notification	  you	  get	  a	  slight	  rush	  of	  dopamine	  from	  the	  instant	  gratification	  of	  someone	  interacting	  with	  you	  or	  something	  you	  did.	  Another	  massively	  contributing	  factor	  to	  the	  aforementioned	  stickiness	  of	  the	  most	  successful	  apps	  on	  the	  market	  is	  the	  satisfaction	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  19	  Information	  about	  Application	  taken	  from	  FitBit	  http://www.fitbit.com	  -­‐	  30/11/2014	  -­‐	  10:00	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one	  gets	  from	  using	  the	  app	  itself.	  Much	  like	  pressing	  a	  button	  or	  putting	  two	  perfectly	  fitting	  objects	  together,	  there	  is	  a	  strangely	  satisfying	  feeling	  about	  updating	  your	  Facebook	  news	  feed	  by	  swiping	  the	  screen	  upwards,	  as	  for	  example	  to	  our	  own	  experiences.	  The	  news	  feed	  bounces	  and	  plays	  a	  mild	  “pop.”	  During	  the	  early	  stages	  of	  this	  project,	  when	  discussing	  the	  addictive	  “qualities”	  of	  smart	  phones,	  many	  could	  testify	  to	  catching	  themselves	  pulling	  out	  their	  iPhone,	  unlocking,	  swiping	  back	  and	  forth	  between	  the	  screens	  a	  few	  times,	  only	  to	  lock	  it	  again.	  One	  becomes	  addicted	  to	  the	  flicking,	  swiping	  and	  pressing	  without	  it	  serving	  any	  purpose,	  much	  like	  tapping	  your	  fingers	  or	  biting	  ones	  nails.	  (Davis,	  n.d.)	  However,	  is	  it	  as	  harmless	  as	  it	  sounds?	  What	  consequences	  do	  craving	  the	  pleasing	  sound	  of	  refreshing	  one’s	  Snapchat	  feed,	  or	  flicking	  smoothly	  back	  and	  forth	  between	  the	  screens	  have?	  	  This	  “Paradox	  of	  technology”	  coined	  by	  Mick	  and	  Fournier,	  (1998)	  attests	  to	  the	  fact	  that	  technology	  can	  be	  both	  freeing	  and	  enslaving	  at	  the	  same	  time.	  (Mick	  &	  Susan,	  1998)	  A	  study	  of	  164	  college	  students	  conducted	  at	  Baylor	  University,	  Texas,	  for	  the	  Journal	  of	  Behavioural	  Addictions.	  The	  purpose	  was	  to	  investigate	  smartphone	  activities	  among	  college	  students	  in	  general.	  (Roberts,	  Yaya,	  &	  Manolis,	  2014)	  The	  report	  came	  out	  with	  several	  interesting	  findings.	  For	  instance,	  it	  turned	  out	  that	  females	  used	  their	  phones	  for	  600	  minutes	  a	  day,	  compared	  to	  males’	  458	  minutes.	  Females	  also	  showed	  significantly	  higher	  signs	  of	  dependence.	  They	  also	  found	  that	  the	  amount	  of	  time	  spent	  on	  certain	  apps,	  predicted	  addiction-­‐like	  behaviour	  more	  than	  others.	  Not	  surprisingly	  these	  apps	  were	  social	  media	  sites	  like	  Facebook,	  Instagram	  and	  Pinterest.	  Users	  who	  spent	  the	  most	  time	  on	  music	  apps	  like	  iTunes,	  Spotify	  and	  Pandora	  showed	  the	  least	  signs	  of	  addiction	  to	  their	  device,	  and	  interestingly	  enough,	  the	  same	  was	  apparent	  with	  Twitter.	  The	  most	  chilling	  finding	  was	  that	  81%	  replied	  yes	  to	  “I	  get	  agitated	  when	  my	  cell	  phone	  is	  not	  in	  sight”	  (Roberts,	  Yaya,	  &	  Manolis,	  2014)	  while	  74%	  replied	  yes	  to	  “I	  get	  nervous	  when	  my	  cell	  phone’s	  battery	  is	  almost	  
exhausted.”	  (Roberts,	  Yaya,	  &	  Manolis,	  2014)	  It	  is	  now	  defined	  what	  technology	  is,	  how	  humans	  –	  both	  as	  a	  community	  and	  as	  individuals	  –	  use	  it	  and	  how	  it	  can	  have	  both	  positive	  and	  negative	  effects	  on	  our	  lives.	  Technology	  is,	  in	  today’s	  western	  society,	  a	  part	  of	  almost	  every	  individual’s	  life;	  the	  way	  technology	  is	  being	  used	  in	  everyday	  life	  has	  reached,	  what	  some	  might	  argue,	  an	  extreme	  –	  however,	  not	  necessarily	  seen	  from	  a	  negative	  point	  of	  view.	  The	  point	  has	  been	  made	  that	  technology	  makes	  everyday	  tasks	  -­‐	  such	  as	  using	  public	  transportation	  or	  checking	  emails	  and	  calendar	  appointments	  –	  an	  easy	  achievement.	  Furthermore,	  staying	  in	  touch	  with	  relatives,	  colleagues	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and	  friends	  is	  no	  longer	  done	  with	  any	  kind	  of	  effort	  if	  only	  one	  has	  access	  to	  the	  Internet.	  The	  way	  humans	  use	  technology	  has	  revolutionized	  the	  way	  we	  think,	  act	  and	  interact.	  	  However,	  with	  the	  general	  positive	  view	  on	  technology,	  are	  there	  then	  no	  negative	  sides	  to	  the	  matter?	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Nudging	  	  
	  
-­‐	  Introduction	  Are	  we	  being	  manipulated	  everyday	  to	  change	  behaviour	  and	  make	  different	  decisions	  than	  we	  normally	  would?	  Nudging	  has	  worked	  itself	  into	  everyday	  living,	  but	  what	  is	  nudging	  and	  what	  exactly	  does	  this	  phenomenon	  really	  cover?	  These	  are	  some	  of	  the	  questions	  this	  part	  of	  the	  paper	  will	  investigate.	  	  Nudging	  can,	  in	  one	  way,	  be	  described	  as	  the	  way	  a	  certain	  source	  takes	  advantage	  of	  how	  people	  easily	  adapt	  to	  their	  surroundings.	  In	  other	  words,	  nudging	  can	  be	  described	  as	  an	  indirect	  source	  of	  behavioural	  changes	  influenced	  and	  adapted	  by	  society.	  (Naumof,	  n.d.)	  According	  to	  Graham	  Lawton,	  Nudging	  is	  not	  necessarily	  something	  that	  we,	  as	  individuals,	  are	  aware	  of;	  on	  the	  contrary	  it	  is	  best	  executed	  when	  one	  does	  not	  acknowledge	  its	  presence.	  (Lawton,	  2013)	  Nudging	  is	  affecting	  our	  unconsciousness,	  by	  indirectly	  guiding	  us	  in	  an	  intended	  direction.	  When	  under	  the	  influence	  of	  nudging,	  one	  does	  not	  make	  an	  active	  choice,	  since	  one	  is	  not	  aware	  of	  the	  external	  manipulation	  that	  one	  is	  exposed	  to.	  	  	  A	  famous	  example	  of	  nudging	  is	  the	  “urinal	  flies”	  which	  has	  become	  one	  of	  the	  most	  acknowledged	  example	  of	  nudging	  or	  strategy	  of	  changing	  human	  behaviour.	  (Lawton,	  2013)	  In	  1999	  the	  authorities	  at	  Schiphol	  Airport	  Amsterdam	  were	  tightening	  their	  budget.	  When	  looking	  for	  areas	  to	  cut	  down,	  they	  discovered	  that	  they	  were	  spending	  a	  huge	  amount	  of	  resources	  on	  cleaning	  the	  men’s	  bathroom	  and	  found	  that	  this	  was	  an	  easy	  target	  to	  cut	  costs	  on.	  Realizing	  that	  a	  simple	  “clean-­‐up-­‐after-­‐yourself”-­‐sign	  would	  not	  be	  sufficient;	  they	  strove	  to	  find	  new	  ways	  for	  the	  men	  to	  change	  their	  bathroom	  behaviour.	  Economist	  Aad	  Kieboom	  had	  a	  revolutionary	  idea;	  etching	  a	  picture	  of	  a	  fly	  into	  each	  urinal	  for	  the	  men	  to	  aim	  at	  the	  fly	  instead	  of	  peeing	  all	  over.	  (Lawton,	  2013)	  	  The	  above	  given	  example	  is	  an	  illustration	  of	  nudging	  in	  one	  of	  its	  best	  forms.	  Walking	  into	  any	  public	  lavatory,	  one	  will	  experience	  that	  men’s	  lavatories	  and	  urinals	  are	  not	  very	  hygienic.	  When	  wanting	  to	  change	  behavioural	  patterns,	  it	  is	  extremely	  beneficial	  to	  avoid	  making	  the	  message	  into	  a	  restriction.	  People	  are	  more	  likely	  to	  change	  their	  behavioural	  patterns	  if	  they	  are	  under	  the	  impression	  that	  it	  is	  their	  own	  idea,	  rather	  than	  a	  restriction	  they	  need	  to	  obey.	  Whether	  it	  is	  a	  problem	  with	  or	  need	  to	  oppose	  authorities,	  or	  if	  it	  is	  just	  because	  they	  basically	  do	  not	  care	  about	  public	  restroom	  restrictions,	  it	  is	  always	  to	  be	  considered	  obvious	  that	  people	  are	  responding	  better	  to	  their	  intuitions	  rather	  than	  a	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restriction,	  which	  they	  do	  not	  believe	  to	  be	  of	  their	  matter.	  	  This	  is	  the	  exact	  concept	  of	  ‘Nudging’.	  Making	  people	  do	  something	  which	  they	  believe	  to	  be	  their	  own	  idea.	  When	  a	  man	  enters	  the	  lavatory,	  gets	  to	  the	  urinal	  and	  sees	  a	  fly	  down	  the	  urinal	  –	  his	  instincts	  and	  intuition	  drives	  him	  to	  pee	  on	  the	  fly.	  (Lawton,	  2013)	  The	  fly	  will	  instinctively	  consume	  more	  of	  his	  attention,	  than	  having	  fun	  peeing	  all	  over.	  This	  way,	  the	  man	  does	  not	  intend	  to	  be	  hygienic,	  but	  he	  actually	  is.	  For	  the	  Airport	  his	  desire	  to	  be	  hygienic	  is	  of	  no	  importance,	  therefore	  it	  really	  does	  not	  matter	  whether	  it	  is	  his	  intention	  or	  not.	  After	  the	  authorities	  of	  Schiphol	  Airport	  in	  Amsterdam	  turned	  to	  the	  revolutionary	  ‘Urinal	  flies’	  idea	  by	  Aad	  Kieboom,	  the	  cleaning	  bill	  reportedly	  fell	  80	  per	  cent.	  (Lawton,	  2013)	  Another	  great	  example	  of	  nudging	  is	  the	  yellow-­‐lined	  smoking	  areas	  in	  Copenhagen	  Airport,	  which	  is	  called	  “A	  field	  experiment	  on	  nudging	  smokers.”	  In	  2007,	  Denmark,	  along	  with	  many	  other	  countries,	  banned	  indoor	  smoking	  (Guldborg,	  Schmidt,	  &	  i.a.,	  2014)	  from	  workplaces,	  restaurants	  etc.	  with	  the	  result	  of	  preventing	  non-­‐smokers	  from	  being	  exposed	  to	  second	  hand	  smoking.	  Therefore,	  smokers	  began	  piling	  up	  in	  front	  of	  buildings,	  workplaces,	  and	  bars.	  The	  result,	  however,	  were	  the	  fact	  that	  workers	  inside	  buildings,	  whose	  only	  fresh	  air	  came	  from	  air-­‐conditions	  and	  open	  windows	  circulating	  air	  from	  the	  crowded	  area	  of	  smokers,	  still	  were	  exposed	  to	  second	  hand	  smoking.	  (Guldborg,	  Schmidt,	  &	  i.a.,	  2014)	  With	  more	  than	  23.000.000	  travellers	  a	  year	  and	  about	  25%	  of	  these	  being	  smokers,	  Copenhagen	  Airport	  has	  seen	  its	  part	  of	  this	  smoking	  problem	  first	  hand.	  The	  Airport	  established	  strict	  ‘No-­‐smoking-­‐zones’	  outside	  doors,	  windows	  and	  other	  selected	  areas,	  but	  this	  proscription	  to	  light	  up	  their	  cigarettes	  elsewhere,	  did	  not	  seem	  to	  make	  the	  smokers	  pay	  attention	  to	  or	  care	  about	  it.	  To	  avoid	  giving	  fees	  to	  the	  many	  travellers	  who	  did	  not	  obey	  these	  proscriptions,	  the	  Airport	  authorities	  hired	  a	  Nudge	  team,	  led	  by	  Pelle	  Guldborg	  Hansen	  from	  ‘iNudgeyou’	  to	  nudge	  people	  into	  changing	  their	  smoking	  behaviours	  without	  them	  being	  conscious	  about	  it.	  	  Before	  the	  iNudge	  team	  began	  their	  nudging	  plan,	  they	  observed	  the	  travellers	  of	  Copenhagen	  airport	  to	  get	  an	  overview	  of	  how	  bad	  the	  situation	  was.	  Here	  the	  team	  discovered	  that	  more	  than	  100	  smokers	  were	  smoking	  in	  the	  non-­‐smoking-­‐zones	  per	  hour.	  The	  team	  began	  the	  process	  knowing	  that	  proscription,	  which	  is	  the	  same	  as	  ‘Do	  not	  do	  this’	  is	  not	  as	  efficient	  as	  prescription,	  which	  is	  “action	  directing.”	  Therefore,	  they	  made	  a	  nudge	  plan	  divided	  into	  three	  steps:	  Intuitive	  coding,	  Re-­‐arrangement	  of	  environmental	  affordances	  and	  Publicly	  salient	  (spotlight	  effect)	  prescriptions.	  (Guldborg,	  Schmidt,	  &	  i.a.,	  2014)	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• Intuitive	  coding	  In	  entrances	  and	  exits,	  the	  team	  places	  stickers	  on	  the	  floor	  of	  a	  cigarette	  icon	  containing	  an	  arrow	  pointing	  towards	  the	  closest	  smoking	  area	  and	  the	  number	  of	  meters	  to	  go.	  	  	  
• Re-­‐arrangement	  of	  environmental	  affordances	  Affordance	  indicates	  a	  property	  of	  an	  object,	  which	  makes	  an	  individual	  perform	  a	  certain	  action,	  for	  example	  food	  suggests	  that	  you	  should	  eat	  it.	  The	  team	  therefore	  removed	  the	  affordances	  in	  the	  non-­‐smoking-­‐areas,	  which	  are	  litterbins	  with	  ashtray	  and	  benches,	  which	  indicated	  people	  could	  sit	  down	  while	  smoking,	  ash	  in	  the	  ashtrays	  and	  get	  rid	  of	  their	  cigarette	  bud	  in	  the	  litterbins.	  	  
• Publicly	  salient	  (spotlight	  effect)	  prescriptions	  	  Publicly	  salient	  prescriptions	  wanted	  smoking	  areas	  that	  do	  not	  result	  in	  unwanted	  second	  hand	  smoking	  for	  none-­‐smokers.	  Therefore	  the	  wanted	  smoking	  areas	  were	  placed	  in	  a	  safe	  distance	  away	  from	  doors,	  windows	  and	  air-­‐condition	  intakes.	  The	  smoking	  zones	  were	  market	  in	  squares	  by	  yellow	  tape	  with	  a	  yellow	  cigarette	  icon	  and	  matching	  yellow	  cylindrical	  ashtrays.	  The	  matching	  tape,	  icons	  and	  ashtrays	  are	  used	  to	  trigger	  the	  “spotlight	  effect”	  which	  attracts	  people,	  and	  since	  people	  adapt	  to	  other	  people’s	  behaviour,	  smokers	  gather	  in	  the	  tended	  smoking	  areas	  where	  cigarette	  smoke	  does	  not	  harm	  non-­‐smokers.	  (Guldborg,	  Schmidt,	  &	  i.a.,	  2014)	  The	  result	  of	  this	  nudge	  plan	  is	  creating	  a	  norm,	  which	  states	  that	  one	  can	  only	  smoke	  inside	  the	  market	  areas.	  	  The	  nudge	  experiment	  was	  carefully	  watched	  to	  observe	  the	  changed	  behavioural	  pattern	  of	  the	  smokers.	  The	  experiment	  later	  showed	  that	  after	  a	  three	  month	  long	  observation,	  it	  was	  clear	  that	  smokers	  in	  the	  non-­‐smoking	  areas	  had	  decreased	  from	  58,26%	  to	  26,46%,	  which	  is	  a	  reduction	  on	  more	  than	  50%.	  (Guldborg,	  Schmidt,	  &	  i.a.,	  2014)	  
	  
-­‐	  Nudging	  and	  smartphones	  Nudging	  is	  not	  solemnly	  something	  that	  is	  done	  to	  benefit	  society	  or	  the	  environment.	  It	  can	  also	  turn	  out	  to	  be	  highly	  useful	  for	  companies	  to	  brand	  their	  product	  and	  hereby	  increase	  their	  income.	  Smartphones	  and	  the	  APPs	  for	  these	  are	  a	  very	  precise	  illustration	  of	  this	  kind	  of	  nudging,	  since	  they	  are	  continuously	  trying	  to	  get	  our	  attention,	  and	  crave	  from	  us	  that	  we	  invest	  time	  in	  them.	  	  In	  2008	  Nir	  Eyal	  found	  himself	  wondering	  how	  these	  apps	  could	  succeed	  in	  occupying	  the	  high	  amount	  of	  time,	  (Eyal	  &	  Ryan,	  2014,	  p.	  2)which	  they,	  in	  fact,	  do.	  Therefore,	  he	  initiated	  a	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thorough	  research	  of	  his	  own	  consisting	  of	  hundreds	  of	  companies,	  and	  compared	  the	  companies	  who	  succeeded	  in	  creating	  a	  habit-­‐forming	  product	  to	  the	  ones	  who	  did	  not	  succeed	  as	  excessively.	  By	  finding	  patterns	  in	  the	  methods	  of	  the	  companies	  succeeding	  with	  product,	  he	  eventually	  had	  the	  acquired	  knowledge	  to	  start	  up	  as	  a	  consultant	  for	  starting	  companies.	  	  The	  years	  of	  research	  and	  the	  amount	  of	  time	  spend	  in	  the	  actual	  field,	  led	  to	  Eyal	  coming	  up	  with	  a	  model	  for	  habit-­‐forming	  products;	  The	  Hooked	  Model:	  
	  The	  three	  first	  steps	  of	  this	  particular	  method	  might	  appear	  to	  be	  quite	  similar	  to	  the	  theory	  mentioned	  in	  the	  chapter	  “Habits”	  and	  “The	  Habit	  Loop,”	  (Duhigg,	  2014)	  but	  they	  are,	  in	  fact,	  not	  exactly	  the	  same.	  This	  primarily	  addresses	  products	  and	  is	  more	  to	  be	  perceived	  as	  an	  instruction	  or	  guideline	  as	  to	  how	  companies	  can	  be	  able	  to	  succeed	  with	  forming	  their	  products.	  Take	  Facebook	  as	  the	  APP,	  for	  example;	  the	  external	  trigger	  can	  be	  a	  “push	  notification”20	  -­‐	  a	  small	  reminder	  that	  provides	  one	  with	  the	  information	  that	  something	  new	  has	  happened	  in	  the	  specific	  APP.	  When	  refereeing	  to	  Facebook,	  this	  can	  be	  anything	  from	  somebody	  liking	  one’s	  uploaded	  photo,	  a	  message	  from	  a	  friend,	  or	  even	  a	  comment	  to	  one’s	  status-­‐update.	  	  This	  is	  a	  trigger	  since	  it	  brings	  focus	  and	  attention	  to	  the	  APP,	  which	  leads	  directly	  to	  the	  “Action.”	  In	  most	  cases,	  this	  trigger	  will	  lead	  people	  to	  perform	  the	  wanted	  action;	  actually	  opening	  the	  Facebook	  APP	  –	  once	  on	  Facebook,	  most	  people	  will	  not	  stop	  when	  having	  checked	  out	  the	  certain	  message.	  Facebook	  is	  now	  open	  and	  one	  might	  as	  well	  just	  scroll	  a	  bit	  to	  see	  what	  is	  new	  –	  and	  all	  of	  a	  sudden	  one	  has	  dived	  into	  the	  APP.	  (Eyal	  &	  Ryan,	  2014,	  p.	  2)	  To	  keep	  clicking	  around	  the	  APP	  exiting,	  a	  reward	  is	  crucial,	  otherwise	  the	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  20	  Information	  taken	  from	  iPhone	  Push	  Notification	  Definition,	  By	  iPhone/iPad	  expert	  Sam	  Costello,	  http://ipod.about.com/od/iphonesoftwareterms/g/iphone-­‐push-­‐notifications.htm	  Accessed	  3/12-­‐14	  15:11	  
Everyday	  life	  and	  habits	  in	  connection	  to	  technology	  HIB	  3.1.1,	  Group	  15,	  RUC	  1st	  Semester	  2014	  
	   36	  
APP	  looses	  its	  thrill.	  On	  Facebook	  the	  reward	  is	  the	  social	  connection	  to	  everybody	  in	  one	  platform	  –	  socializing.	  (Winerman,	  2013)The	  investment	  being	  the	  parts	  of	  oneself	  that	  one	  dedicates	  to	  Facebook.	  Constantly	  uploading	  photos	  of	  one’s	  life,	  oneself,	  posting	  statuses	  –	  basically	  sharing	  one’s	  life	  with	  others,	  this	  can	  eventually	  lead	  to	  the	  feeling	  of	  ownership	  towards	  the	  APP.	  (Kosner,	  2014)	  
21	  The	  Hooked	  method	  is	  a	  very	  thorough	  explanation	  of	  how	  many	  APPs	  are	  nudging	  people	  to	  pay	  way	  more	  attention	  to	  their	  APPs.	  Having	  already	  stated	  that	  nudging	  defines	  the	  way	  companies,	  society	  or	  individuals	  push	  people	  unconsciously	  in	  a	  tended	  direction,	  it	  becomes	  very	  clear	  how	  “Hooked”	  is	  actually	  a	  theory	  tutoring	  companies	  how	  to	  market	  and	  succeed	  in	  creating	  an	  APP	  by	  using	  nudging.	  It	  is	  safe	  to	  say	  that	  plenty	  of	  APPs	  are	  using	  –	  if	  not	  the	  hooked	  model	  –	  methods	  leaning	  towards	  the	  Hooked	  Model;	  Instagram,	  Snapchat	  and	  Twitter,	  for	  example,	  all	  use	  the	  same	  way	  of	  reaching	  out	  to	  people	  and	  at	  the	  same	  time	  appeal	  to	  people.	  People	  are	  not	  necessarily	  aware	  of	  the	  fact	  that	  someone	  other	  than	  themselves	  intended	  their	  visit	  to	  the	  APP;	  people	  are	  unconsciously	  just	  unlocking	  their	  phones,	  and	  navigating	  into	  the	  APP	  –	  it	  is	  just	  a	  simple	  routine	  that	  the	  “push-­‐notification”	  starts	  of	  –	  we	  are	  nudged	  into	  the	  social	  APPs.	  	  	  Nudging	  an	  APP	  does	  not	  just	  appear	  in	  social	  media	  APPs:	  A	  more	  complicated	  and	  perhaps	  even	  more	  dangerous	  example	  of	  the	  Hooked	  Model	  in	  nudging	  APPs,	  are	  gaming-­‐APPs.	  The	  trigger	  remains	  the	  same	  –	  the	  highly	  attention-­‐drawing	  “push-­‐notification,”	  as	  does	  the	  action;	  making	  your	  way	  in	  to	  the	  APP,	  the	  crucial	  differences	  are	  the	  investment	  and	  rewards.	  Rewards	  will	  commonly	  be	  reaching	  a	  new	  level	  or	  unlocking	  “helping	  items”	  to	  get	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  21	  Private	  photo,	  example	  of	  a	  ‘push-­‐notification’	  from	  Facebook	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one	  through	  the	  game.	  The	  investment	  is	  the	  one,	  which	  can,	  in	  some	  cases,	  demand	  even	  more	  than	  when	  dealing	  with	  not-­‐gaming	  APPs.	  	  	  The	  game	  for	  smartphones	  ‘Candy	  Crush’	  for	  example	  is	  a	  very	  popular	  APP,	  which	  constantly	  “unlock	  levels,”	  though	  sometimes	  one	  is	  to	  wait	  a	  certain	  amount	  of	  time	  for	  the	  next	  level	  to	  be	  available.	  Getting	  too	  dragged	  into	  the	  game,	  and	  experiencing	  trouble	  with	  patience	  when	  waiting	  for	  the	  next	  level,	  can	  cause	  people	  to	  spend	  actual	  money	  on	  the	  APP,	  as	  a	  way	  of	  getting	  further	  in	  the	  game.	  (Dredge,	  2014)	  To	  sum	  up	  nudging,	  the	  word	  “manipulating”	  can	  be	  one	  of	  the	  strongest	  associations,	  since	  it	  is	  basically	  and	  quite	  roughly	  what	  it	  comes	  down	  to.	  The	  word	  ‘manipulation’	  might	  have	  the	  tendency	  of	  having	  a	  bit	  negative	  connotations,	  but	  mostly	  nudging	  is	  most	  often	  used	  to	  manipulate	  the	  person	  being	  nudged	  in	  a	  direction	  that	  benefits	  mostly	  the	  “nudger”	  rather	  than	  nudged	  itself.	  In	  society	  matters,	  though	  it	  might	  appear	  to	  be	  in	  the	  best	  interest	  of	  the	  people,	  it	  goes	  to	  show	  that	  it	  is	  as	  a	  matter	  of	  fact	  something,	  which	  the	  companies	  benefit	  from,	  more	  than	  the	  people	  themselves.	  Therefore,	  in	  spite	  of	  the	  negative	  connotation,	  nudging	  is	  basically	  manipulating	  people,	  to	  do	  what	  the	  “nudger”	  wants	  them	  to	  do.	  Comparing	  these	  particular	  examples	  it	  is	  clear	  that	  nudging	  can	  be	  used	  variant	  of	  different	  aspects.	  Companies	  can	  use	  it	  to	  manipulate	  people	  in	  all	  sorts	  of	  ways;	  nudging	  can	  be	  of	  great	  use	  for	  both	  individuals	  and	  companies	  if	  used	  the	  proper	  way.	  	  	  Nudging	  is	  one	  way,	  which	  makes	  technology	  a	  part	  of	  our	  everyday	  life.	  While	  being	  nudged,	  people	  constantly	  come	  across	  technologies	  that	  they	  are	  being	  pushed	  into.	  However,	  as	  human	  beings	  people	  have	  their	  own	  opinions	  and	  fondness.	  Those	  make	  individuals	  actually	  attracted	  to	  the	  digital	  technology	  and	  the	  Internet.	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Attraction	  to	  technology	  
	  
-­‐	  Introduction	  Mobile	  phones,	  instant	  messaging,	  digital	  cameras	  and	  social	  networking	  sites	  do	  not	  alienate,	  but	  intensify	  social	  relationships	  at	  least	  for	  most	  of	  people.	  Media	  complement	  interpersonal	  contacts	  and	  give	  it	  a	  completely	  new	  meaning,	  but	  they	  do	  not	  substitute	  being	  together.	  Many	  people	  think	  modern	  technology	  has	  a	  very	  bad	  influence	  not	  only	  on	  our	  sleep	  habits	  and	  creative	  thinking	  but	  also	  on	  our	  social	  life	  and	  relationships.	  (Griffiths	  &	  Attila,	  2013)	  Then	  why	  are	  we	  so	  attracted	  to	  it?	  	  	  For	  our	  attempt	  to	  answer	  that	  question,	  we	  chose	  to	  use	  an	  empirical	  pilot	  study	  conducted	  by	  Mark	  D.	  Griffiths	  and	  Attila	  Szabo,	  which	  had	  a	  purpose	  of	  discovering	  the	  causes	  of	  excessive	  usage	  of	  the	  Internet.	  	  
“To	  better	  understand	  how	  and	  what	  people	  are	  specifically	  attracted	  to	  in	  the	  online	  
environment,	  one	  needs	  to	  identify	  the	  preferred	  areas	  and	  assess	  expected	  (or	  even	  better,	  
actual)	  changes	  if	  that	  area	  was	  removed	  or	  became	  unavailable.”	  (Griffiths	  &	  Attila,	  2013)	  	  To	  explore	  that,	  130	  participants	  from	  Hungary	  were	  subjected	  to	  a	  survey	  and	  had	  to	  specify	  three	  online	  usage	  habits	  they	  were	  most	  attached	  to.	  Most	  popular	  online	  activities	  chosen	  by	  the	  participants	  were	  Social	  Networking,	  e-­‐mail	  and	  chat	  and	  videos	  and	  movies.	  There	  are	  plenty	  of	  social	  networks;	  general	  ones,	  the	  ones	  addressed	  to	  specific	  groups,	  intended	  for	  presenting	  opinions	  and	  reviewing,	  etc.22	  Social	  networks	  as,	  for	  example	  Facebook,	  also	  have	  the	  option	  of	  chatting	  and	  they	  give	  an	  access	  as	  well	  videos	  posted	  by	  other	  people.	  According	  to	  Charalambos	  Tsekeris	  and	  Ioannis	  Katerelos	  social	  networks	  are	  also	  “a	  major	  
source	  of	  information	  content”	  (Katerelos	  &	  Tsekeris,	  2014,	  p.	  23).	  The	  factors	  that	  these	  Internet	  activities	  we	  are	  constantly	  subjected	  to	  have	  in	  common	  is	  stimulating	  our	  natural	  attraction	  to	  communication,	  information	  and	  anonymity	  that	  we	  can	  get	  access	  to	  on	  the	  Internet.	  Following	  Tsekeris	  and	  Katerelos	  ideas,	  people	  are	  not	  only	  passive	  consumers	  of	  information	  but	  are	  both	  producers	  and	  distributors	  of	  information.	  (Katerelos	  &	  Tsekeris,	  2014,	  p.	  15)	  This	  statement	  is	  used	  to	  explain	  people’s	  attraction	  to	  the	  usage	  of	  Internet	  and,	  linking	  it	  to	  David	  Shields	  book	  “Reality	  Hunger”	  explore	  the	  social	  consequences	  of	  this,	  as	  they	  refer	  to	  it,	  new	  reality.	  Digital	  strategy	  uses	  all	  kinds	  of	  social	  tools	  that	  are	  required	  to	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  22	  Information	  taken	  from	  “I	  love	  to	  know	  social	  networking”	  http://socialnetworking.lovetoknow.com/What_Types_of_Social_Networks_Exist	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nudge	  people	  into	  the	  Internet	  reality,	  which	  at	  the	  same	  time	  makes	  people	  hungry	  for	  it.	  From	  Sherry	  Turkle’s	  –	  who	  is	  also	  mentioned	  later	  -­‐	  perspective	  “The	  advertising	  for	  second	  
Life,	  a	  virtual	  world	  where	  you	  get	  to	  built	  an	  avatar,	  a	  house,	  a	  family	  and	  a	  social	  life,	  basically	  
says,	  “Finally,	  a	  place	  to	  love	  your	  body,	  love	  your	  friends,	  and	  love	  your	  life”“	  (Turkle,	  Alone,	  Together:	  Why	  we	  expect	  more	  from	  technology	  and	  less	  from	  each	  other,	  2011,	  p.	  1).	  Digital	  technology	  is	  progressively	  becoming	  the	  premier	  source	  of	  information,	  communication	  and	  an	  important	  influence	  in	  the	  formation	  of	  people’s	  identities.	  For	  this	  reason,	  people	  are	  becoming	  incapable	  of	  not	  incorporating	  it	  in	  their	  everyday	  life.	  	  	  Is	  it	  possible	  that	  people	  are	  satisfying	  their	  hunger	  for	  defining	  reality	  by	  helping	  to	  create	  it?	  Moreover,	  how	  does	  that	  affect	  their	  everyday	  life?	  Tsekeris	  and	  Katerelos	  argue	  that,	  “the	  
Web	  tends	  to	  destabilise	  the	  social	  structure	  by	  radically	  re-­‐organising	  human	  culture,	  identities,	  
and	  socialising.”	  (Katerelos	  &	  Tsekeris,	  2014,	  p.	  1)	  People’s	  everyday	  life	  has	  been	  re-­‐organized	  since	  digital	  technology	  came	  into	  the	  world.	  However,	  as	  a	  result	  of	  that	  shopping,	  paying	  bills,	  banking,	  booking	  travels	  or	  doctor	  appointments	  have	  all	  became	  easy	  and	  fast	  to	  arrange.	  This	  makes	  people	  lazy	  but	  also	  buys	  them	  more	  time	  during	  the	  day.	  The	  society’s	  excessive	  usage	  of	  the	  Internet	  in	  some	  cases	  becomes	  an	  addiction	  and	  with	  the	  addiction,	  the	  change	  of	  habits	  came	  naturally.	  Some	  people	  might	  argue	  that	  individuals	  spend	  too	  much	  time	  communicating	  via	  social	  media	  rather	  than	  face-­‐to-­‐face.	  Turkle	  questions	  the	  effect	  that	  digital	  technology	  has	  on	  people	  in	  21st	  century.	  She	  claims	  that	  people	  lack	  authenticity	  on	  a	  large	  scale.	  Therefore,	  a	  key	  question	  that	  needs	  to	  be	  answered	  is	  to	  which	  extent	  the	  Internet	  is	  a	  positive	  or	  negative	  contribution	  to	  the	  wellbeing	  of	  individuals	  and	  society.	  	  
-­‐	  Communication	  on	  the	  Web	  One	  of	  the	  main	  layers	  of	  interaction	  between	  people	  is	  communication,	  which	  has	  changed	  qualitatively	  in	  recent	  years	  due	  to	  the	  new	  channels	  of	  communication	  that	  has	  been	  established.	  Moreover,	  the	  distance	  and	  the	  dynamics	  of	  communications	  have	  increased.	  It	  is	  all	  a	  matter	  of	  a	  very	  rapid	  development	  of	  communication	  technology.	  The	  Internet	  expanded	  the	  possibilities	  of	  communication	  between	  people	  and	  all	  the	  studies	  made	  on	  the	  topic	  of	  Internet	  usage,	  including	  Griffiths	  and	  Szabos’	  study,	  show	  that	  this	  process	  has	  a	  huge	  impact	  on	  aspects	  of	  everyday	  life.	  Griffiths	  and	  Szabos	  argue	  that	  nowadays	  some	  people	  are	  more	  open	  to	  communication,	  information	  sharing,	  gaming	  and	  dating	  online	  due	  to	  the	  Internet’s	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anonymity	  and	  non-­‐face-­‐to-­‐face,	  disinhibiting	  processes	  and	  activities.	  (Griffiths	  &	  Attila,	  2013)	  Communication	  over	  the	  web	  is	  growing	  rapidly	  and	  it	  increasingly	  replaces	  and	  enriches	  the	  communication	  in	  real	  world.	  According	  to	  Manuel	  Castells,	  the	  development	  of	  communications	  and	  other	  interactions	  between	  people	  on	  the	  Internet	  has	  an	  effect	  on	  social	  nature.	  (Castells,	  2005,	  s.	  149)	  He	  states	  that	  “technology	  does	  not	  determine	  society:	  it	  is	  
society.”	  (Castells,	  2005,	  s.	  4)	  He	  means	  that	  people	  subdue	  technology	  due	  to	  their	  own	  needs,	  values	  and	  interests.	  However,	  are	  our	  needs,	  values	  and	  interests	  not	  changing	  along	  with	  the	  technology	  we	  use?	  Due	  to	  the	  online	  communities,	  nowadays	  people	  communicate	  with	  individuals	  they	  do	  not	  know,	  whereas	  before	  the	  popularization	  of	  Internet	  they	  were	  less	  likely	  to	  do	  so.	  Castells	  also	  claims	  that	  “children	  are	  increasingly	  ignorant	  because	  they	  are	  messaging	  and	  
chatting	  instead	  of	  reading	  books”	  (Castells,	  2005)	  However,	  right	  now,	  being	  social	  means	  commenting	  posts	  and	  pictures	  on	  Facebook,	  chatting	  and	  being	  a	  part	  of	  debates	  on	  the	  Internet	  instead	  of	  meeting	  face	  to	  face	  and	  talking.	  This	  is	  how	  the	  generation	  is	  developing	  and	  society	  seems	  to	  go	  along	  with	  it.	  Children	  are	  not	  being	  ignorant	  but	  are	  rather	  ignoring	  the	  old	  fashion	  way	  of	  communicating.	  Being	  social	  in	  a	  long	  distance	  sense	  gives	  people	  an	  opportunity	  to	  create	  less	  obliging,	  non-­‐	  personal	  relationships.	  The	  smaller	  level	  of	  attachment	  is	  beneficial	  in	  respect	  to	  learning,	  evaluating	  opinions	  and	  accepting	  critique.	  Castells	  seems	  to	  think	  of	  it	  as	  a	  bad	  thing	  where	  some	  people	  find	  this	  basic	  feature	  of	  a	  social	  experience	  on	  the	  web	  attractive.	  They	  simply	  appreciate	  the	  ease	  of	  making	  and	  the	  ease	  of	  breaking	  the	  relationship.	  Benefits	  of	  such	  relationships	  are,	  among	  others,	  anonymity,	  lack	  of	  significant	  commitments	  to	  another	  person,	  less	  depth	  of	  interaction	  and	  fewer	  social	  commitments.	  As	  Castells	  himself	  says,	  this	  is	  definitely	  a	  much	  easier	  way	  of	  communication	  than	  in	  the	  real	  world.	  Communication	  and	  the	  social	  revolution	  on	  the	  web	  are	  related	  to	  our	  interactions	  and	  the	  happenings	  in	  the	  real	  world,	  but	  it	  clearly	  has	  some	  other	  qualities.	  An	  example	  of	  that	  would	  be	  smaller	  social	  expenses.	  This	  phenomenon	  explains	  the	  huge	  willingness	  of	  making	  virtual	  relationships	  and	  less	  face-­‐to-­‐face	  contact.	  On	  the	  other	  hand,	  it	  is	  in	  the	  nature	  of	  human	  to	  suspire	  physical	  contact	  and	  attention	  from	  people	  in	  real	  life.	  In	  her	  book	  “Alone,	  Together:	  Why	  we	  expect	  more	  from	  technology	  and	  less	  from	  each	  other”	  Turkle	  mentions	  a	  women	  in	  her	  early	  30ties	  named	  Ellen	  who	  had	  a	  long	  distance	  relationship	  with	  her	  grandmother.	  Ellen	  called	  her	  on	  Skype	  twice	  a	  week	  and	  she	  stayed	  on	  the	  call	  for	  an	  hour.	  After	  a	  while	  she	  noticed	  that	  she	  was	  not	  really	  paying	  attention	  to	  the	  conversation	  because	  while	  talking	  she	  was	  doing	  other	  stuff	  online.	  “She	  knew	  that	  her	  
Everyday	  life	  and	  habits	  in	  connection	  to	  technology	  HIB	  3.1.1,	  Group	  15,	  RUC	  1st	  Semester	  2014	  
	   41	  
grandmother	  was	  unaware	  that	  Skype	  allows	  surreptitious	  multitasking”	  (Turkle,	  Alone,	  Together:	  Why	  we	  expect	  more	  from	  technology	  and	  less	  from	  each	  other,	  2011,	  p.	  14)	  and	  by	  that	  Ellen	  felt	  alone	  even	  though	  she	  was	  connected	  to	  her	  grandmother-­‐	  the	  intimacy	  was	  gone	  along	  with	  concentration.	  The	  same	  feeling	  of	  being	  together	  but	  alone	  Turkle	  had	  while	  attending	  conference	  in	  Japan.	  She	  argued,	  “Most	  people	  seemed	  to	  be	  doing	  their	  email,	  downloading	  files	  and	  surfing	  the	  Net.”	  (Turkle,	  Alone,	  Together:	  Why	  we	  expect	  more	  from	  technology	  and	  less	  from	  each	  other,	  2011,	  p.	  14)	  Therefore,	  it	  is	  definitely	  not	  only	  the	  need	  of	  contact	  with	  other	  people	  that	  motivates	  us	  to	  maintain	  the	  social	  life	  on	  the	  web.	  Andrzej	  Nowak	  asserts	  that	  people	  try	  to	  satisfy	  the	  same	  social	  needs	  on	  the	  web	  as	  they	  have	  in	  the	  real	  world.	  They	  want	  to	  increase	  their	  social	  status,	  gain	  prestige,	  compete	  with	  each	  other	  and	  dominate.	  23	  However,	  to	  gain	  all	  of	  that,	  the	  basic	  motivation	  is	  still	  the	  craving	  for	  information.	  	  	  
-­‐	  Information	  seeking	  In	  most	  cases	  in	  order	  to	  communicate,	  a	  topic	  that	  can	  be	  explored	  and	  reflected	  on	  is	  required;	  a	  theme	  that	  contains	  information,	  which	  an	  individual	  on	  the	  other	  side	  can	  benefit	  from	  or	  enjoy	  in	  some	  way.	  That	  is	  the	  second	  thing,	  which	  attracts	  people	  to	  the	  use	  of	  the	  Internet-­‐	  the	  need	  of	  information.	  It	  is	  hard	  to	  gain	  knowledge	  while	  being	  surrounded	  by	  the	  same	  people.	  	  Internet	  allows	  the	  free	  flow	  of	  information	  and	  communication	  all	  around	  the	  world.	  According	  to	  Mark	  Granovetter,	  a	  network	  of	  people	  that	  are	  connected	  by	  strong	  ties	  is	  dense	  and	  closed	  while	  those	  connected	  by	  weaker	  ties	  relax	  the	  network’s	  structure.24	  The	  network	  with	  weak	  ties	  is	  the	  source	  of	  new	  information.	  “To	  gain	  new	  information	  and	  
opinion,	  people	  often	  look	  beyond	  the	  clique	  to	  their	  other	  friends	  and	  acquaintances.”	  (Katerelos	  &	  Tsekeris,	  2014,	  p.	  108)	  Tsekeris	  and	  Katerelos	  claim	  that	  ordinary	  people	  on	  the	  web	  are	  not	  just	  passive	  consumers	  anymore	  but	  are	  becoming	  producers	  and	  distributors	  of	  information,	  which	  gives	  them	  power	  to	  contribute	  to	  new	  digital	  knowledge	  commons.	  (Katerelos	  &	  Tsekeris,	  2014,	  p.	  17)	  They	  also	  say	  that	  in	  the	  digital	  age,	  people	  have	  access	  to	  information	  of	  any	  kind	  and	  are	  able	  to	  comment	  on	  it,	  copy	  it,	  re-­‐write	  it	  and	  even	  change	  it,	  without	  thinking	  of	  referencing	  to	  the	  actual	  owner	  of	  the	  information	  content.	  (Katerelos	  &	  Tsekeris,	  2014,	  p.	  23)	  “As	  a	  result	  of	  opportunities	  created	  by	  Web	  2.0	  technology,	  information	  
today	  is	  increasingly	  ‘sampled’,	  rather	  than	  digested	  in	  whole.”	  (Katerelos	  &	  Tsekeris,	  2014,	  p.	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  23	  Andrzej	  Nowak	  &	  K.	  Krejtz	  2006	  ”Internet	  z	  perspektywy	  nauk	  spolecznych”	  p.8	  24	  Mark	  Granovetter	  ”The	  strength	  of	  weak	  ties	  ”	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15)	  While	  scrolling	  down	  the	  news	  site	  like	  for	  example	  MSN.com	  most	  people	  read	  headlines	  of	  news	  instead	  of	  reading	  the	  whole	  article	  extracting	  only	  the	  most	  prominent	  information.	  That	  leads	  to	  no	  further	  examination	  of	  the	  theme	  that	  has	  been	  brought	  up	  in	  the	  news	  and	  simply	  assuming	  the	  rest	  of	  the	  story	  and	  inventing	  the	  content	  themselves.	  They	  retell	  it	  to	  their	  friends	  who	  have	  also	  heard,	  read	  or	  seen	  some	  information	  about	  it	  and	  as	  a	  result	  of	  that	  a	  completely	  new	  story	  is	  created.	  It	  supports	  Tsekeris	  and	  Katerelos	  argument	  that	  “the	  
information	  is	  fragmented	  and	  disconnected	  from	  original	  sources”	  (Katerelos	  &	  Tsekeris,	  2014,	  p.	  17).	  This	  implies	  that	  by	  creating	  and	  sharing	  the	  information	  in	  media	  among	  a	  number	  of	  recipients	  people	  are	  satisfying	  their	  own	  hunger	  for	  realty	  by	  amusing	  their	  interests,	  which	  are	  part	  of	  their	  identities;	  identities	  that	  are	  being	  changed	  and	  formed	  in	  a	  certain	  manner	  due	  to	  the	  network	  environment	  on	  the	  Internet.	  In	  their	  book	  Tsekeris	  and	  Katerelos	  explore	  the	  link	  between	  the	  information	  revolution	  in	  the	  age	  of	  digital	  technology	  and	  David	  Shield’s	  book	  “Reality	  hunger”.	  They	  claim	  that	  people	  are	  hungry	  for	  the	  reality	  on	  the	  Web,	  instead	  of	  focusing	  on	  real	  life,	  because	  it	  gives	  them	  more	  opportunities	  to	  be	  a	  part	  of	  creating	  it.	  However,	  how	  authentic	  are	  the	  new	  online	  realities	  going	  to	  be?	  In	  her	  book	  “Alone,	  
Together:	  Why	  we	  expect	  more	  from	  technology	  and	  less	  from	  each	  other”	  –Sherry	  Turkle	  writes	  about	  the	  present	  time	  where	  technology	  gives	  people	  substitutes	  that	  reality	  cannot	  cope	  with	  and	  she	  reflexes	  on	  the	  future	  where	  technology	  could	  in	  fact	  replace	  human	  beings.	  She	  believes	  that	  “in	  our	  culture	  of	  simulation,	  the	  notion	  of	  authenticity	  is	  for	  us	  what	  sex	  was	  
for	  the	  Victorians-­‐	  threat	  and	  obsession,	  taboo	  and	  fascination”	  (Turkle,	  Alone,	  Together:	  Why	  we	  expect	  more	  from	  technology	  and	  less	  from	  each	  other,	  2011,	  p.	  4)	  Turkle	  touches	  on	  an	  important	  concept.	  For	  some	  people	  authenticity	  becomes	  overrated	  and	  even	  irrelevant.	  	  Everyone	  knows	  Wikipedia	  and	  that	  just	  anyone	  can	  make	  or	  modify	  its	  content,	  but	  not	  everyone	  realises	  that	  because	  of	  that	  it	  can	  be	  no	  longer	  reliable	  or	  authentic.	  The	  society	  gets	  a	  greater	  possibility	  to	  manipulate	  with	  the	  authenticity,	  which	  results	  in	  people	  being	  overwhelmed	  by	  information,	  and	  not	  being	  able	  to	  distinguish	  between	  what	  is	  real	  and	  what	  is	  not.	  Turkle	  uses	  her	  arguments	  in	  relation	  to	  the	  reader’s	  feelings.	  She	  argues	  that	  “Technology	  is	  seductive	  when	  what	  it	  offers	  meets	  our	  human	  vulnerabilities,	  and	  as	  it	  turns	  out	  
we	  are	  very	  vulnerable	  indeed.”	  (Turkle,	  Alone,	  Together:	  Why	  we	  expect	  more	  from	  technology	  and	  less	  from	  each	  other,	  2011,	  p.	  1)	  	  Turkle	  tries	  to	  warn	  the	  reader	  that	  technology	  is	  influencing	  our	  feelings,	  which	  have	  an	  impact	  on	  who	  we	  are.	  This	  brings	  us	  to	  another	  issue	  where	  authenticity	  in	  communication	  and	  information	  seeking	  play	  a	  huge	  role:	  The	  Identity	  forming	  on	  the	  Internet.	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-­‐	  Identity	  Forming	  and	  its	  Anonymity	  	  Internet	  identity	  is	  a	  social	  identity	  that	  an	  Internet	  user	  establishes	  in	  online	  communities	  and	  websites.	  A	  self-­‐presentation.	  Although	  some	  people	  prefer	  to	  use	  their	  real	  names	  online,	  some	  Internet	  users	  prefer	  to	  be	  anonymous,	  which	  yields	  a	  varying	  of	  amounts	  of	  pseudonyms,	  which	  reveal	  varying	  amounts	  of	  personally	  identifiable	  information.25	  An	  online	  identity	  may	  even	  be	  determined	  by	  user’s	  relationship	  to	  a	  certain	  social	  group	  they	  are	  a	  part	  of	  online.	  Some	  can	  be	  deceptive	  about	  their	  identity.	  	  	  Dorian	  Wiszniewski	  and	  Richard	  Coyne	  in	  their	  chapter	  of	  the	  book	  “Building	  Virtual	  Communities”	  explore	  online	  identity	  and	  their	  concept	  of	  ‘masking’	  the	  identity.	  They	  explain	  that	  people	  are	  portraying	  their	  online	  identities	  by	  hiding	  behind	  a	  mask,	  which	  people	  make	  by	  answering	  the	  question	  they	  need	  to,	  while	  creating	  an	  online	  profile.	  Wiszniewski	  and	  Coyne	  call	  it	  ‘masking’	  because	  even	  though	  the	  information	  about	  a	  certain	  user	  on	  e.g.	  dating	  site	  are	  not	  completely	  true	  it	  still	  revels	  something	  about	  the	  person/user	  that	  is	  in	  fact	  true	  or	  strongly	  connected	  to	  the	  user’s	  personality.	  In	  her	  review	  “Future	  Identities:	  Changing	  identities	  in	  the	  UK-­‐	  the	  next	  10	  years”	  Nicole	  Ellison	  has	  the	  same	  point	  of	  view	  on	  online	  identity	  forming	  as	  Wiszniewski	  and	  Coyne,	  although,	  she	  does	  not	  call	  it	  masking	  but	  uses	  Goffman’s	  theory	  of	  self-­‐presentation	  to	  support	  her	  arguments.	  Goffman’s	  theory	  is	  based	  on	  front	  stage	  behaviour	  of	  a	  person	  when	  he	  or	  she	  is	  under	  disposal	  and	  is	  performing,	  and	  back	  stage	  behaviour	  when	  a	  person	  can	  relax	  and	  step	  out	  of	  the	  character.	  Ellison	  brings	  up	  the	  questions	  of	  identity	  online	  and	  its	  reliability.	  She	  reviles	  how	  online	  identities	  are	  different	  from	  those	  offline	  and	  supports	  it	  with	  Goffman’s	  theory.	  According	  to	  her	  paper,	  it	  is	  a	  part	  of	  our	  human	  nature	  to	  change	  our	  behaviour	  in	  special	  occasions	  and	  adopt	  ourselves	  to	  them	  in	  order	  to	  fit	  in	  and	  make	  a	  good	  impression	  on	  one	  another.	  She	  says,	  “Social	  media	  offer	  new	  opportunities	  for	  sharing	  self-­‐presentational	  content,	  
or	  “branding”	  oneself	  online.”	  (Ellison,	  2013,	  p.	  4)	  That	  means	  a	  way	  for	  people	  to	  create	  an	  illusion,	  which,	  in	  online	  communities,	  helps	  with	  making	  friends	  and	  having	  the	  feeling	  of	  acceptation	  and	  closeness.	  Ellison	  confirms	  Turkle’s	  concerns	  about	  authenticity	  by	  claiming	  that	  “the	  desire	  to	  be	  
authentic	  contrasted	  with	  the	  need	  to	  speak	  to	  multiple	  audiences	  (associated	  with	  multiple	  
personal	  goals),	  including	  unknown	  audiences,	  while	  engaging	  in	  self-­‐presentational	  (and	  
promotional)	  practices.”	  (Ellison,	  2013,	  p.	  4).	  Maybe	  that	  is	  why	  Sherry	  Turkle	  comes	  up	  with	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  25	  Dorian	  Wiszniewski	  and	  Richard	  Coyne,	  “Building	  Virtual	  Communities”	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an	  idea	  that	  authenticity	  becomes	  a	  threat	  to	  people	  on	  the	  Internet.	  People	  strive	  for	  perfection,	  and	  online	  they	  have	  a	  chance	  to	  become	  perfect.	  But	  at	  what	  costs?	  They	  can	  hide	  all	  the	  imperfections	  because	  no	  one	  can	  check	  if	  the	  imperfections	  are	  there	  or	  not	  but	  that	  results	  in	  lack	  of	  authenticity	  because	  no	  one	  is	  flawless.	  Online	  identity	  is	  becoming	  much	  more	  complicated	  but	  easier	  to	  control	  by	  a	  person	  on	  Internet	  than	  the	  real	  life	  identity.	  As	  Ellison	  explains:	  “Individuals	  have	  more	  control	  over	  the	  
self-­‐presentational	  messages	  they	  exchange	  with	  others	  and	  the	  fact	  that	  many	  identity	  cues	  
(such	  as	  gender	  and	  age),	  which	  are	  difficult	  to	  hide	  or	  alter	  face	  to	  face,	  are	  able	  to	  be	  masked	  
or	  misrepresented	  in	  online	  contexts.”	  (Ellison,	  2013,	  p.	  4)	  	  People	  can	  control	  their	  front	  stage	  performances	  on	  the	  Internet	  because	  those	  are	  mostly	  in	  form	  of	  writing	  or	  images,	  which	  are	  created	  by	  users,	  who	  can	  change	  and	  manipulate	  the	  information	  being	  put	  online	  and	  easily	  reshape	  images	  of	  them	  selves	  to	  look	  better.	  	  People	  do	  so,	  to	  approach	  their	  goals	  by	  creating	  an	  image	  of	  them	  selves	  to	  make	  a	  good	  impression	  on	  one	  another	  in	  online	  environments.	  This	  is	  exactly	  what	  people	  do	  in	  real	  life	  just	  without	  as	  big	  of	  an	  opportunity	  to	  hide	  their	  look	  or	  show	  how	  eloquent	  they	  can	  be	  as	  on	  the	  Internet.	  That	  is	  what	  attracts	  them	  to	  the	  usage	  of	  Internet.	  The	  ability	  to	  form	  identities	  on	  the	  web	  gives	  people	  control,	  which	  awakens	  in	  them	  a	  sense	  of	  power.	  People,	  while	  creating	  a	  profile	  on	  social	  network	  sites	  or	  while	  writing	  e.g.	  job	  applications	  have	  a	  greater	  control	  over	  the	  content.	  A	  person	  has	  more	  time	  to	  correct	  mistakes	  and	  can	  approach	  the	  writing	  with	  distance	  in	  contrast	  to	  speaking	  face	  to	  face	  with	  another	  person	  in	  real	  life.	  	  Ellison	  claims	  that	  one	  of	  the	  purposes	  of	  masking	  the	  identity	  online	  is	  the	  concealment	  of	  physicality,	  which,	  as	  commonly	  known,	  is	  not	  always	  as	  good	  as	  we	  wish	  it	  to	  be.	  In	  relation	  to	  that,	  Ellison	  refers	  to	  Lisa	  Nakamura,	  and	  that	  she,	  “Found	  that	  in	  some	  online	  settings,	  when	  
race	  and	  gender	  were	  not	  mentioned,	  people	  assumed	  the	  writer	  was	  white	  and	  male,	  and	  
calling	  attention	  to	  the	  fact,	  that	  one	  was	  not	  seen	  as	  making	  trouble	  by	  introducing	  what	  others	  
saw	  as	  a	  divisive	  topic.”	  (Ellison,	  2013,	  p.	  6)	  	  This	  is	  one	  of	  the	  good	  sides	  of	  masking	  the	  identity	  on	  the	  Internet	  because	  it	  does	  not	  give	  people	  the	  reasons	  to	  prejudice.	  However	  Ellison	  also	  claims	  that	  the	  “process	  of	  selective	  self-­‐
presentation	  can	  have	  implications	  for	  relationship	  development.”	  (Ellison,	  2013,	  p.	  6)	  Which	  means	  there	  are	  also	  disadvantages	  of	  identity	  forming	  online	  like,	  following	  Ellison,	  too	  high	  expectations	  from	  one	  another	  which	  can	  result	  with	  a	  huge	  disappointment	  because	  as	  she	  says:	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Two	  individuals	  who	  encounter	  one	  another	  online	  and	  have	  an	  extended	  period	  of	  online	  
interaction	  before	  meeting	  face	  to	  face	  are	  more	  likely	  to	  be	  disappointed	  than	  those	  that	  meet	  
offline	  immediately,	  because	  they	  will	  have	  had	  more	  time	  to	  build	  up	  idealized	  impressions	  of	  
one	  another.	  (Ellison,	  2013,	  p.	  7)	  	  	  Nevertheless,	  are	  people	  not	  deceiving	  or	  at	  least	  beautifying	  their	  image	  anyway	  when	  they	  meet	  one	  another	  face	  to	  face?	  People	  can	  always	  get	  disappointed	  in	  interpersonal	  relationships	  because	  some	  people	  just	  cannot	  or	  would	  not	  let	  the	  other	  person	  know	  everything	  about	  them.	  We	  are	  always	  hiding	  something	  and	  changing	  constantly.	  Therefore,	  we	  can	  always	  end	  up	  disappointing	  one	  another’s	  expectations.	  	  	  	  The	  attraction	  to	  the	  Internet	  is	  the	  lack	  of	  perfection	  and	  control	  in	  real	  life.	  People	  seek	  this	  new	  reality	  because	  it	  gives	  them	  opportunities	  to	  make	  an	  illusion	  of	  themselves	  being	  all	  knowing	  and	  perfect,	  controlling	  and	  gaining	  interpersonal	  knowledge,	  which	  as	  we	  just	  learned	  is	  not	  authentic.	  How	  authentic	  are	  we	  in	  real	  life	  though?	  
	  The	  usage	  of	  the	  Internet	  is	  now	  available	  everywhere	  in	  Western	  countries	  due	  to	  the	  digital	  technology	  and	  its	  increased	  development.	  As	  Turkle	  claims:	  “We	  romance	  the	  robot	  and	  
become	  inseparable	  from	  our	  smartphones.	  As	  this	  happens,	  we	  remake	  ourselves	  and	  our	  
relationships	  with	  each	  other	  through	  our	  new	  intimacy	  with	  machines.”	  (Turkle,	  Alone,	  Together:	  Why	  we	  expect	  more	  from	  technology	  and	  less	  from	  each	  other,	  2011,	  p.	  3)	  Nowadays	  people	  have	  much	  bigger	  opportunities	  of	  selecting	  the	  group	  of	  friends	  due	  to	  online	  communities.	  They	  look	  very	  often	  for	  similarity	  among	  others	  and	  for	  common	  interests.	  	  Because	  of	  the	  Internet,	  physical	  proximity	  in	  the	  real	  life	  is	  being	  substituted	  with	  the	  closeness	  of	  interest	  in	  the	  virtual	  world.	  According	  to	  Castells	  individuals	  connect	  with	  each	  other	  online	  on	  the	  basis	  of	  interests,	  needs	  and	  values.	  People	  are	  in	  need	  of	  communication	  and	  they	  seek	  information	  that	  is	  why,	  following	  Tsekeris	  and	  Katerelos,	  they	  help	  to	  create	  new	  reality	  while	  being	  a	  part	  of	  creating	  its	  content.	  The	  anonymity	  online	  makes	  individuals	  comfortable	  and	  provides	  their	  motivation	  to	  make	  new	  relations.	  Along	  with	  the	  need	  of	  being	  together	  and	  the	  need	  of	  acceptation	  in	  the	  society,	  interactive	  computer	  networks	  are	  growing	  exponentially,	  creating	  new	  forms	  and	  channels	  of	  communication,	  shaping	  the	  life,	  identities	  and	  being	  also	  shaped	  by	  it.	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In	  connection	  to	  all	  of	  that,	  everyday	  life	  of	  people	  is	  reorganized	  and	  the	  habits	  are	  changed.	  According	  to	  the	  study	  of	  Griffiths	  and	  Szabo,	  it	  can	  be	  concluded	  that	  people	  would	  not	  spent	  as	  much	  time	  on	  the	  Internet	  if	  it	  were	  not	  for	  their	  favourites	  activities.	  (Griffiths	  &	  Attila,	  2013)	  Their	  study	  showed	  that	  16%	  of	  participants	  would	  not	  go	  online	  at	  all	  if	  it	  was	  not	  for	  their	  favourite	  activities	  online	  and	  the	  rest	  of	  participants	  would	  go	  online	  very	  rarely.	  However,	  the	  results	  also	  showed	  that	  if	  Internet	  would	  not	  exist	  their	  life	  would	  not	  change	  that	  much.	  The	  figure	  1	  below	  shows	  in	  scale	  1-­‐10	  (1-­‐worse	  and	  10-­‐	  better)	  participants’	  quality	  of	  life	  if	  Internet	  was	  not	  accessible.	  
	  	  Information	  technology	  forms	  the	  foundation	  of	  our	  modern	  economies	  that	  are	  heavily	  reliant	  on	  innovations	  in	  science	  and	  technology.	  Information	  technology	  also	  provides	  enormous	  benefits	  in	  terms	  of	  globalization	  and	  the	  benefits	  this	  brings	  in	  terms	  of	  economies	  of	  scale.	  Furthermore,	  digital	  technology	  also	  plays	  a	  breakthrough	  role	  in	  the	  professional	  activities	  of	  man	  and	  society	  but	  as	  it	  improves	  so	  much	  in	  our	  lives	  it	  also	  takes	  a	  lot.	  Is	  excessive	  usage	  of	  the	  Internet	  a	  threat	  to	  people?	  In	  some	  cases,	  it	  is	  definitely	  turning	  into	  addiction.	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Addiction	  
	  
-­‐	  Introduction	  Hunger	  for	  reality	  -­‐	  as	  mentioned	  and	  explored	  earlier	  -­‐	  can	  turn	  into	  addiction	  because	  of	  increasingly	  excessive	  usage	  of	  personal	  habits,	  which	  individuals	  have	  on	  the	  Internet.	  Daria	  J.	  Kuss	  and	  Mark	  D.	  Griffiths	  have	  it	  validated	  in	  their	  review	  of	  the	  Psychological	  Literature	  on	  “Online	  Social	  Networking	  and	  Addiction.”	  As	  to	  further	  examination	  of	  the	  problem,	  the	  term	  “addiction”	  must	  be	  defined	  and	  explored:	  	  	  Many	  people	  define	  the	  word	  addiction	  as	  something	  negative,	  since	  they	  always	  associate	  it	  with	  vices	  as	  gambling,	  alcohol	  or	  cocaine.	  However,	  there	  are	  two	  different	  kinds	  of	  addiction.	  According	  to	  MNT	  knowledge	  Center,	  “The	  word	  addiction	  may	  refer	  to	  substance	  
addiction	  (e.g.	  drug	  addiction)	  or	  behavioural	  addiction	  (e.g.	  gambling	  addiction).”	  (MNT	  Knowledge	  Center,	  2003-­‐2014)	  However,	  if	  we	  refer	  to	  individuals	  with	  a	  substance	  addiction	  or	  behavioural	  addiction,	  they	  both	  do	  not	  have	  control	  or	  awareness	  of	  themselves	  and	  their	  actions.	  Therefore,	  an	  addiction	  can	  reach	  the	  point,	  where	  it	  can	  be	  harmful.26	  	  Today,	  humans	  live	  in	  a	  world	  where	  we	  are	  being	  constantly	  surrounded	  by	  technology.	  Every	  activity	  people	  take,	  from	  education	  to	  everyday	  life	  home	  activities	  are,	  nowadays	  in	  some	  way,	  affected	  by	  technology.	  Humankind	  uses	  it	  in	  daily	  life	  and	  it	  becomes	  a	  habit	  to	  have,	  for	  example	  smartphone	  or	  GPS	  always	  close	  to	  the	  body.	  According	  to	  Mara	  Tyler,	  those	  are	  the	  devices	  we	  use	  positively	  and	  things	  that	  will	  not	  harm	  us.	  (Tyler,	  2014)	  However,	  following	  Tyler,	  technology	  can	  also	  reach	  a	  point	  where	  it	  becomes	  a	  dangerous	  addiction,	  which	  is	  when	  a	  person	  compulsively	  needs	  to	  have	  access	  to	  the	  Internet,	  or	  is	  constantly	  online	  and	  forgets	  to	  eat	  or	  sleep.	  It	  is	  not	  only	  for	  the	  devices	  one	  use	  but	  the	  Internet	  network	  that	  gets	  people	  addicted.	  The	  Internet	  can	  have	  a	  bad	  influence	  on	  people’s	  social	  life	  in	  varying	  ways	  as	  mentioned	  in	  previous	  chapter	  of	  our	  paper.	  Including	  Kuss	  and	  Griffiths	  meaning	  that,	  “The	  Internet	  may	  be	  a	  potential	  mental	  health	  problem	  for	  some	  users,”	  (Kuss	  &	  Griffiths,	  2011)	  we	  allowed	  us	  to	  come	  into	  statement	  that	  the	  Internet	  addiction	  is	  seen	  as	  a	  problem	  by	  society	  we	  live	  in.	  Institutes	  like	  Illinois	  Institute	  for	  Addiction	  Recovery	  offer	  treatments	  for	  people	  with	  various	  addictions,	  along	  with	  the	  Internet	  addiction.	  They	  describe	  the	  Internet	  addiction	  as	  an	  impulsive	  control	  disorder	  that	  does	  not	  contain	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  26	  Accessed	  15.10.2014	  –	  10:32	  Information	  taken	  from	  http://www.medicalnewstoday.com/info/addiction/	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intoxicating	  drugs	  and	  is	  gambling	  alike.27	  An	  addiction	  can	  be	  both	  something	  negative	  and	  positive,	  but	  it	  depends	  on	  the	  way	  people	  are	  using	  them.	  	  
	  Addiction	  to	  technology	  is	  an	  extreme	  issue	  today.	  It	  is	  a	  growing	  trend	  among	  young	  people	  and	  teenagers	  in	  the	  Western	  society.	  Modern	  world	  keeps	  offering	  new	  things	  to	  make	  life	  easier	  with	  technology	  and	  in	  some	  cases	  a	  lot	  better.	  Therefore,	  a	  key	  question	  that	  needs	  to	  be	  asked	  and	  answered:	  Is	  the	  Internet	  usage	  an	  addiction	  or	  a	  demand?	  Moreover,	  if	  it	  is	  an	  addiction	  than	  can	  it	  have	  positive	  aspects?	  According	  to	  Nicola	  F.	  Johnson,	  the	  term	  addiction,	  in	  relation	  to	  information	  technology,	  is	  too	  easily	  thrown	  out	  in	  everyday	  life.	  Johnson	  claims	  that	  addiction	  can	  be	  too	  quickly	  misunderstood	  because	  as	  she	  says	  there	  is	  needed	  “A	  distinction	  between	  ‘working’	  and	  
‘gaming’	  that	  privileges	  work	  over	  leisure.”	  (Johnson,	  2009,	  p.	  89)	  As	  mentioned	  before,	  nowadays,	  it	  is	  commonly	  noticeable	  that	  people’s	  addiction	  is	  defined	  by	  the	  fact	  that	  they	  cannot	  imagine	  themselves	  being	  able	  to	  go	  through	  a	  day	  not	  accessing	  social	  media	  or	  other	  kinds	  of	  stimulation	  via	  their	  devices.	  However,	  the	  habitual	  usage	  of	  those	  devices	  is	  also	  undermined	  in	  many	  settings.	  Following	  Johnsons	  claim,	  social	  media	  is	  providing	  sustained	  pleasure	  through	  absorption	  of	  activities	  online.	  (Johnson,	  2009,	  p.	  89)	  People	  spend	  a	  lot	  of	  time	  on	  absorbing	  the	  information	  on	  the	  Internet.	  Some	  of	  those	  are	  just	  for	  pure	  satisfaction	  of	  own	  curiosity,	  but	  as	  Johnson	  shows	  in	  her	  book	  that	  all	  of	  the	  individuals	  she	  interviewed	  were	  using	  a	  lot	  of	  information	  to	  learn	  and	  solve	  problems,	  which	  they	  conclusively	  benefit	  from.	  (Johnson,	  2009,	  p.	  93)	  Most	  of	  the	  studies	  including	  Pejovic-­‐Milovancevic’s	  study	  on	  “Internet	  addiction”	  show	  a	  certain	  amounts	  of	  hours	  people	  spent	  on	  the	  Internet	  during	  the	  week.	  Due	  to	  those,	  results	  are	  that	  a	  certain	  participant	  of	  the	  study	  is	  addicted	  to	  the	  Internet	  usage.	  According	  to	  Milovancevic’s	  medical	  examination	  of	  the	  Internet	  addiction,	  the	  addiction	  simply	  could	  be	  established	  if	  a	  person	  spends	  more	  than	  38	  hours	  per	  week	  in	  front	  of	  the	  computer,	  where	  there	  is	  access	  to	  the	  Internet.28	  Nonetheless,	  many	  examination	  studies	  do	  not	  include	  distinctive	  usage	  habits,	  by	  that,	  it	  is	  not	  being	  shown	  that	  people	  actually	  use	  the	  Internet	  to	  work,	  pay	  bills	  and	  educate.	  That	  is	  a	  positive	  factor	  of	  addiction.	  The	  addiction	  to	  technology	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  27	  Accessed	  10.11.2014	  –	  13:45	  Information	  taken	  from	  Illinois	  Institute	  for	  Addiction	  Recovery	  02.12.14	  http://www.addictionrecov.org/Addictions/index.aspx?AID=43	  	  28	  Accessed	  24.11.2014	  –	  14:54	  Serbian	  Study	  from	  2009	  by	  Pejovic	  Milovancevic	  -­‐	  http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19370973	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is	  too	  difficult	  to	  place	  under	  the	  positive	  addiction.	  However,	  it	  shows	  that	  the	  addiction	  can	  in	  fact	  be	  a	  positive	  factor	  if	  connected	  to	  personal	  development.	  	  
-­‐	  Positive	  addiction	  	  William	  Glasser,	  an	  American	  psychiatrist,	  explains	  in	  his	  theory	  about	  “Positive	  addiction”	  that	  it	  is	  something	  that	  gives	  human	  the	  strength.	  (Tucker-­‐Ladd,	  2013,	  p.	  47)He	  gives	  examples	  like	  meditating,	  jogging	  or	  writing	  a	  diary.	  Those	  are	  exercises;	  people	  do	  not	  pull	  off	  by	  force	  but	  their	  own	  choice.	  The	  same	  happens	  on	  the	  Internet.	  People	  use	  it	  because	  they	  want	  to	  get	  something	  out	  of	  it	  and	  they	  mostly	  benefit	  from	  it.	  However,	  according	  to	  Glasser’s	  theory,	  which	  claims	  that	  emotions	  underlie	  human	  behaviour,	  people	  are	  prone	  to	  vulnerability	  therefore	  easy	  to	  desist.	  If	  they	  do	  not	  get	  what	  they	  want,	  like	  for	  example	  love,	  they	  have	  the	  strength	  to	  try	  again	  or	  they	  just	  give	  up.	  (Tucker-­‐Ladd,	  2013,	  p.	  47)	  Glasser	  claims	  that	  this	  results	  in	  negative	  addiction	  that	  has	  an	  impact	  on	  people’s	  mental	  health,	  like	  depression	  or	  addiction	  to	  drugs	  and	  food.	  Glasser	  assumes	  that	  the	  solution	  to	  this	  is	  the	  positive	  addiction.	  (Tucker-­‐Ladd,	  2013,	  p.	  47)	  We	  could	  say	  that	  the	  positive	  addiction	  is	  a	  whole	  another	  subject	  than	  the	  negative	  addiction.	  The	  positive	  addiction	  is	  more	  like	  a	  positive	  habit,	  a	  person	  enjoy	  doing	  in	  everyday	  life.	  Something	  that	  will	  make	  one	  happy,	  expend	  its	  knowledge	  and	  will	  not	  harm	  the	  individual	  mentally.	  The	  theory	  of	  the	  positive	  addiction	  is	  comparable	  to	  Johnson’s	  point	  of	  view	  on	  the	  addiction	  to	  the	  Internet.	  She	  argues	  that	  we	  should	  distinct	  between	  positive	  and	  negative	  aspects	  of	  the	  Internet	  usage	  habits	  to	  actually	  define	  if	  the	  excessive	  usage	  is	  an	  addiction.	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-­‐	  The	  cycle	  of	  addiction	  
	  	  This	  figure	  is	  taken	  from	  Johnsons	  book.	  It	  shows	  how	  a	  person	  can	  start	  liking	  something,	  which	  is	  a	  positive	  feature	  and	  in	  the	  end,	  turn	  to	  become	  an	  addiction.	  	  First,	  the	  person	  begins	  to	  prefer	  one	  feature	  in	  relation	  to	  another,	  and	  later	  on,	  as	  it	  becomes	  repeatedly	  done,	  the	  feature	  turns	  into	  a	  habit	  and	  is	  being	  obsessively	  used.	  This	  makes	  the	  feature	  negative	  because	  then	  it	  turns	  into	  addiction	  and	  becomes	  a	  problem.	  When	  a	  person	  uses	  something	  excessively,	  it	  becomes	  dangerous	  because	  one	  still	  consider	  it	  as	  a	  positive	  feature	  while	  the	  individual	  is	  actually	  being	  badly	  affected	  by	  the	  excessive	  usage	  of	  the	  feature.	  (Johnson,	  2009,	  p.	  20)	  	  According	  to	  Kuss	  and	  Griffith’s	  study,	  the	  addiction	  to	  technology	  has	  a	  negative	  influence	  on	  our	  lives	  and	  the	  people	  around	  us.	  They	  give	  an	  example	  of	  a	  mother	  who	  does	  not	  help	  her	  son	  with	  homework	  because	  she	  have	  no	  time	  due	  to	  her	  excessive	  usage	  of	  Facebook.	  (Kuss	  &	  Griffiths,	  2011)	  Another	  example	  of	  addiction	  consequences	  is	  in	  Johnson’s	  book	  “The	  Multiplicities	  of	  Internet	  Addiction”	  where	  she	  interviewed	  several	  people	  asking	  about	  what	  they	  think	  of	  addiction	  and	  if	  they	  feel	  addicted	  to	  the	  Internet.	  One	  of	  them	  was	  a	  parent	  describing	  her	  sons’	  addiction.	  After	  a	  period	  of	  non-­‐stop	  usage	  of	  the	  Internet,	  the	  mother	  forbade	  the	  son	  to	  use	  the	  Internet	  for	  six	  weeks	  because	  it	  has	  damaged	  him	  and	  affected	  his	  life.	  He	  could	  not	  concentrate	  in	  school	  and	  he	  did	  not	  hand	  in	  his	  assignment	  on	  time.	  (Johnson,	  2009,	  p.	  92)	  There	  is	  also	  a	  study	  made	  by	  Peukert	  P,	  Sieslack	  S,	  Barth	  G	  and	  Batra	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A,	  which	  present	  that	  the	  Internet	  addiction	  increases	  depression,	  anxiety	  and	  lower	  achievements	  for	  the	  human	  beings;	  one	  of	  many	  is	  bad	  concentration	  at	  school.	  (Peukert,	  Sieslack,	  Barth,	  &	  Batra,	  2010)	  A	  cool	  habit	  can	  easily	  become	  a	  dangerous	  addiction	  without	  noticing	  it.	  The	  problem	  is	  difficult	  to	  be	  recognized,	  but	  it	  damages	  a	  person	  slowly,	  while	  constantly	  using	  the	  Internet.	  According	  to	  Dr.	  Kimberly	  Young,	  “Internet	  users	  become	  
psychologically	  dependent	  on	  the	  feelings	  and	  experiences	  they	  get	  while	  using	  that	  machine,	  
and	  that’s	  what	  makes	  it	  difficult	  to	  control	  or	  stop”.	  (Johnson,	  2009,	  p.	  18)	  The	  users	  get	  an	  excitement	  online;	  the	  attraction	  mentioned	  in	  the	  chapter	  earlier	  makes	  it	  difficult	  for	  users	  to	  stop	  going	  online.	  The	  reason	  is	  that	  they	  are	  not	  able	  to	  find	  this	  excitement	  in	  the	  real	  world.	  That	  is	  what	  makes	  the	  users	  hold	  on	  to	  the	  Internet.	  The	  Internet	  is	  a	  form	  of	  escape.	  While	  having	  a	  break	  from	  the	  obligations	  one	  has	  during	  the	  day,	  a	  person	  can	  be	  a	  part	  of	  many	  forms	  of	  activities.	  	  For	  example	  socializing	  with	  friends,	  exercising	  or	  going	  to	  the	  movies,	  but	  some	  people	  prefer	  the	  Internet.	  Some	  of	  the	  reasons	  for	  escaping	  real	  life	  are	  loneliness,	  unhappiness	  and	  depression.	  (Johnson,	  2009,	  p.	  18)	  Due	  to	  the	  Internet’s	  anonymity,	  easy	  access	  to	  information	  and	  communication	  people	  can	  please	  their	  identities	  and	  feeling	  of	  alienation.	  	  Today	  there	  are	  the	  cell	  phones,	  which	  have	  developed	  so	  much	  during	  the	  course	  of	  20,	  that	  those	  can	  now	  be	  used	  just	  like	  computers.	  One	  can	  check	  the	  email	  from	  the	  standing	  point	  and	  can	  keep	  in	  touch,	  share	  moments	  with	  the	  family	  and	  friends	  by	  virtue	  of	  free	  apps	  like	  Snapchat	  and	  Instagram.	  People	  can	  educate	  and	  work	  at	  home.	  Those	  are	  the	  positive	  addictions	  to	  the	  digital	  technology	  and	  the	  Internet.	  The	  positive	  addiction	  is	  when	  a	  person	  is	  benefited	  by	  the	  excessive	  activities	  he	  or	  she	  obtains.	  However,	  many	  people	  become	  addicted	  to	  the	  technology	  they	  use	  in	  a	  bad	  way.	  It	  is	  when	  they	  have	  to	  check	  the	  messages	  all	  the	  time	  and	  it	  actually	  turns	  into	  a	  compulsive	  need	  to	  check	  the	  devices,	  whether	  it	  is	  the	  phone	  or	  the	  computer.29	  The	  bad	  addiction	  to	  technology	  shows	  when	  people	  stop	  socializing	  with	  friends	  and	  family	  face	  to	  face	  and	  have	  symptoms	  of	  mental	  illnesses.	  It	  is	  not	  a	  bad	  thing	  to	  check	  a	  mobile	  phone,	  but	  to	  check	  it	  every	  minute	  becomes	  a	  problem.	  It	  turns	  from	  a	  habit	  to	  the	  addiction.	  	   	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  29Accessed	  29.11.2014	  –	  15:41	  –	  Information	  taken	  from	  Cigna	  “Technology:	  The	  New	  Addiction?”(2006)	  http://apps.cignabehavioral.com/web/basicsite/bulletinBoard/technologyNewAddiction.jsp	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Analysis	  of	  Internet	  use:	  Pros	  and	  cons	  
-­‐Introduction	  When	  speaking	  of	  technology,	  the	  way	  it	  affects	  us	  and	  possible	  addictions	  to	  it,	  one	  group	  of	  individuals	  come	  to	  mind:	  The	  youth.	  Young	  people	  today	  have,	  for	  the	  most	  part,	  grown	  up	  with	  technology.	  The	  observant	  eye	  will	  catch	  a	  13	  year	  old	  with	  an	  iPhone	  on	  the	  train,	  spot	  various	  young	  people	  doing	  videos	  on	  Youtube	  and,	  in	  general,	  stay	  connected	  with	  friends	  and	  family	  via	  technological	  devices.	  The	  excessive	  use	  of	  technology	  in	  our	  everyday	  life	  is,	  today,	  at	  an	  all	  time	  high.30	  Many	  parents	  see	  a	  problem	  in	  their	  children’s	  lifestyle	  and	  the	  way	  they	  use	  technology.	  (Boyd,	  2014,	  p.	  1)	  However,	  is	  technology,	  in	  connection	  to	  youth,	  necessarily	  a	  bad	  thing?	  	  The	  American	  author	  Dana	  Boyd	  discusses	  the	  different	  factors	  that	  revolve	  around	  the	  subjects	  of	  young	  people	  and	  the	  way	  they	  use	  technology.	  In	  this	  section	  we	  will	  go	  into	  a	  thorough	  analysis	  of	  Dana	  Boyd’s	  “It’s	  complicated	  –	  The	  social	  lives	  of	  networked	  teens”	  from	  2014	  and	  compare	  it	  to	  Sherry	  Turkle’s	  views	  on	  the	  matter	  in	  the	  extract	  “Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self”	  from	  the	  “Handbook	  of	  Mobile	  Communication	  Studies”	  from	  2008.	  	  	  
-­‐	  Dana	  Boyd	  and	  the	  social	  lives	  of	  networked	  teens	  Dana	  Boyd	  was	  traveling	  in	  America	  where	  it	  became	  her	  mission	  to	  explain	  to	  the	  elder	  generations	  why	  young	  people	  use	  the	  Internet	  to	  such	  extremes.	  The	  purpose	  of	  her	  agenda	  is	  to	  change	  the	  prejudice	  opinions	  there	  are	  about	  youth,	  whilst	  trying	  to	  explain	  the	  way	  teens	  use	  the	  online	  social	  media.	  	  For	  teens,	  Boyd	  explains,	  Internet	  use	  is	  “(…)	  simply	  an	  everyday	  part	  of	  life.”	  She	  continues:	  
“New	  technologies	  and	  mobile	  apps	  change	  the	  landscape,	  but	  teens’	  interactions	  with	  social	  
media	  through	  their	  phones	  extend	  similar	  practices	  and	  activities	  into	  geographically	  
unbounded	  settings.”	  (Boyd,	  2014,	  p.	  8)	  By	  explanation,	  Boyd	  explains	  the	  fact	  that	  everyone	  can	  connect	  to	  everyone	  else	  –	  instantly	  and	  constantly.	  	  
One	  thing	  that	  Boyd	  focuses	  on	  is	  the	  fact	  that	  young	  people	  and	  teens	  need	  to	  find	  their	  place	  in	  the	  world.	  An	  identity	  in	  which	  they	  can	  find	  their	  own	  comfortable	  self	  and	  rely	  on	  a	  personality	  within	  that	  identity.	  Boyd	  discusses	  that	  Internet	  use	  is	  a	  way	  just	  to	  do	  that:	  “(…)	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  30	  Internet	  Live	  Stats	  on	  Internet	  Usage	  -­‐	  www.internetlivestats.com	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a	  public	  can	  be	  a	  collection	  of	  people	  who	  understand	  themselves	  to	  be	  part	  of	  an	  imagined	  
community	  a	  part	  of	  multiple	  publics—bounded	  as	  audiences	  or	  by	  geography—and	  yet,	  publics	  
often	  intersect	  and	  intertwine.”	  (Boyd,	  2014,	  p.	  9)	  In	  that	  sense,	  the	  teens	  find	  their	  own	  identity	  though	  –	  among	  others	  –	  communities.	  Those	  communities	  today,	  in	  a	  larger	  sense,	  consist	  of	  online	  communities.	  A	  webpage	  such	  as	  Facebook	  is	  a	  community	  in	  which	  people	  talk	  to	  each	  other,	  share	  pictures	  and	  moments	  and,	  in	  general,	  share	  their	  life	  and	  experiences	  with	  other	  “friends.”	  To	  Boyd,	  the	  intense	  experience	  of	  sharing	  your	  life	  with	  another	  person	  or	  persons	  is,	  to	  the	  young,	  as	  to	  share	  with	  your	  own	  personal	  audience:	  	  
Teens	  often	  imagine	  their	  audience	  to	  be	  those	  that	  they’ve	  chosen	  to	  “friend”	  or	  “follow,”	  
regardless	  of	  who	  might	  actually	  see	  their	  profile.	  In	  theory,	  privacy	  settings	  allow	  teens	  to	  limit	  
their	  expressions	  to	  the	  people	  they	  intend	  to	  reach	  by	  restricting	  who	  can	  see	  what.	  (…)	  
Moreover,	  many	  teens	  have	  good	  reasons	  for	  not	  limiting	  who	  can	  access	  their	  profile.	  Some	  
teens	  want	  to	  be	  accessible	  to	  peers	  who	  share	  their	  interests.	  (Boyd,	  2014,	  p.	  32)	  
According	  to	  Boyd,	  the	  possibilities	  of	  sharing	  and	  caring,	  the	  feeling	  of	  being	  a	  part	  of	  something	  with	  others	  and	  the	  basic	  sense	  of	  self	  and	  security	  for	  the	  young	  individuals	  online	  is	  a	  positive	  thing.	  Her	  book	  “It’s	  complicated	  –	  The	  social	  lives	  of	  networked	  teens”	  is	  an	  ode	  to	  parents	  –	  and	  others	  interested	  –	  who	  are	  concerned	  about	  the	  youth	  and	  their	  usage	  of	  technological	  devises	  and	  their	  conduct	  online.	  Boyd	  relates	  to	  the	  fact	  of	  young	  individuals	  and	  technology	  in	  a	  fairly	  positive	  way.	  	  
-­‐	  Sherry	  Turkle	  and	  “The	  tethered	  self”	  In	  the	  mid	  1990’s,	  a	  group	  of	  young	  MIT	  students	  were	  completely	  absolved	  in	  technology;	  they	  were	  always	  online,	  carried	  technological	  devices	  on	  their	  person	  at	  all	  times	  and,	  basically,	  were	  always	  “connected.”	  These	  were,	  at	  the	  time,	  called	  “cyborgs.”	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  121)	  According	  to	  Sherry	  Turkle,	  today,	  we	  are	  all	  “cyborgs;”	  we	  carry	  technological	  devices	  such	  as	  smart	  phones	  on	  our	  person	  at	  all	  times,	  we	  use	  computers	  in	  our	  everyday	  life	  –	  we	  are	  always	  “online”	  or	  “on,”	  as	  Turkle	  describes	  it:	  	  
“For	  the	  most	  part,	  our	  everyday	  language	  for	  talking	  about	  technology’s	  effects	  assumes	  a	  life	  
both	  on	  and	  off	  the	  screen;	  it	  assumes	  the	  existence	  of	  separate	  worlds,	  plugged	  and	  unplugged.	  
But	  some	  of	  today’s	  locutions	  suggest	  a	  new	  placement	  of	  the	  subject,	  such	  as	  when	  we	  say	  »I’ll	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be	  on	  my	  cell,«	  by	  which	  we	  mean	  »You	  can	  reach	  me;	  my	  cell	  phone	  will	  be	  on,	  and	  I	  am	  wired	  into	  (social)	  existence	  through	  it.«	  On	  my	  cell,	  online,	  on	  the	  Web,	  on	  instant	  messaging—these	  
phrases	  suggest	  a	  tethered	  self.”	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  pp.	  121-­‐122)	  	  
In	  Turkle’s	  opinion,	  we	  as	  individuals	  are	  no	  longer	  one,	  complete	  self	  –	  with	  the	  technological	  devices	  and	  the	  way	  we	  are	  always	  “on,”	  we	  are	  now	  divided	  into	  two	  “self’s”	  –	  the	  self	  we	  are	  in	  the	  present	  moment	  and	  the	  self	  we	  are	  online:	  “(…)	  But	  this	  is	  not	  a	  simple	  proposition	  since	  
our	  devices	  have	  become	  more	  closely	  coupled	  to	  our	  sense	  of	  our	  bodies	  and	  increasingly	  feel	  
like	  extensions	  of	  our	  minds.”	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  132)	  	  
Following	  Turkle,	  the	  self	  is	  split	  into	  two;	  the	  self	  and	  the	  online	  self.	  This	  is	  what	  she	  calls	  
“The	  tethered	  self”:	  	  
We	  are	  tethered	  to	  our	  ‘‘always-­‐on/always-­‐on-­‐you’’	  communications	  devices	  and	  the	  people	  and	  
things	  we	  reach	  through	  them:	  people,	  Web	  pages,	  voice	  mail,	  games,	  artificial	  intelligences	  (…)	  
These	  very	  different	  objects	  achieve	  a	  certain	  sameness	  because	  of	  the	  way	  we	  reach	  them.	  
Animate	  and	  inanimate,	  they	  live	  for	  us	  through	  our	  tethering	  devices,	  always	  ready-­‐to-­‐mind	  
and	  hand.	  The	  self,	  attached	  to	  its	  devices,	  occupies	  a	  liminal	  space	  between	  the	  physical	  real	  and	  
its	  digital	  lives	  on	  multiple	  screens.	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  122)	  
In	  her	  text,	  Turkle	  relates	  to	  the	  fact	  that	  people,	  as	  individuals,	  are	  too	  reliable	  on	  their	  technological	  devices.	  	  
-­‐	  Analysis	  	  Common	  conception	  suggests	  that	  strong	  beliefs	  are	  made	  regarding	  Internet	  use	  and	  the	  link	  to	  the	  individual’s	  act	  of	  being	  anti-­‐social	  and	  furthermore,	  the	  fact	  that	  people	  are	  more	  likely	  to	  be	  diagnosed	  with	  depression	  or	  other	  similar	  mental	  health	  issues.	  (Boyd,	  2014,	  p.	  82)	  In	  a	  survey	  from	  the	  Stanford	  ISQSS,	  which	  was	  conducted	  in	  2000,	  this	  claim	  is	  further	  discussed.	  In	  it,	  the	  discovery	  was	  made	  that	  those	  individuals	  who	  did	  not	  previously	  have	  access	  to	  the	  Internet,	  changed	  behaviour	  when	  they	  were	  granted	  access	  to	  the	  Internet.	  When	  their	  time	  spent	  online	  was	  increased,	  a	  notable	  downfall	  in	  time	  spent	  with	  family	  and	  friends	  occurred.	  Furthermore,	  the	  survey	  unveils	  the	  discovery	  that	  people	  were	  more	  likely	  to	  bring	  work	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home	  even	  after	  they	  had	  ended	  a	  day	  at	  the	  office.	  (Cárdenas,	  Jasper,	  Parton,	  Rose,	  &	  Swartz,	  n.d.)	  
During	  the	  course	  of	  the	  1990’s,	  technological	  devices	  and	  the	  use	  of	  the	  Internet	  increased	  notably,	  however	  it	  was	  not	  until	  after	  the	  turn	  of	  the	  century	  in	  the	  middle	  00’s	  that	  the	  Internet	  became	  the	  “every-­‐man’s	  commodity”	  and	  a	  part	  of	  everyday	  life.	  Programs	  and	  webpages	  with	  online	  forums	  such	  as	  Skype,	  Myspace	  and	  later,	  more	  notable,	  Facebook,	  made	  it	  a	  possibility	  to	  stay	  connected	  with	  friends	  and	  family	  from	  all	  over	  the	  world	  –	  this	  was	  a	  new	  way	  of	  connecting	  to	  the	  outside	  world	  which	  did	  not	  involve	  email.	  (Boyd,	  2014,	  p.	  6)	  The	  Internet	  was	  not	  only	  a	  side-­‐hobby	  but	  now	  also	  a	  place	  where	  you	  had	  a	  new	  life.	  In	  the	  chapter	  extract	  “Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self”	  by	  Sherry	  Turkle,	  she	  discusses	  the	  phenomenon	  of	  “Cyborgs”	  in	  the	  1990’s.	  At	  that	  time,	  they	  were	  seen	  as	  extreme	  –	  but	  why?	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  121)	  In	  a	  basic	  sense,	  we	  can	  compare	  the	  1990’s	  “Cyborgs”	  to	  humans	  today	  –	  are	  we,	  with	  all	  of	  the	  technological	  devices	  we	  have	  access	  to	  and	  carry	  around	  –	  basically	  “cyborgs”	  ourselves?	  This	  problem,	  Turkle	  describes	  as	  “the	  tethered	  self.”	  In	  this,	  the	  meaning	  of	  the	  constant	  “online”	  individuals	  is	  brought	  up;	  the	  fact	  that	  we	  are	  always	  online	  splits	  the	  individuals	  “self”	  into	  two	  –	  the	  one	  that	  is	  ever	  present	  in	  the	  moment	  and	  the	  one	  that	  is	  always	  online	  and	  stays	  connected.	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  pp.	  121-­‐122)	  	  
-­‐	  Being	  present,	  somewhere	  else	  In	  her	  text,	  Turkle	  describes	  how	  young	  people	  standing	  in	  line	  at	  the	  train	  station	  waiting	  for	  the	  train	  are	  all	  looking	  down	  and	  into	  the	  screens	  of	  their	  smart	  phones.	  The	  fact	  that	  everybody	  is	  so	  connected	  to	  their	  secondary	  task	  –	  checking	  their	  phones	  –	  describes	  a	  situation	  where	  these	  individuals	  are	  more	  likely	  to	  be	  in	  contact	  with	  someone	  who	  is	  far	  away,	  then	  to	  converse	  with	  people	  standing	  next	  to	  them.	  In	  this,	  the	  socialization	  has	  moved	  away	  from	  real	  human	  contact	  to	  an	  electronically	  way	  of	  communication	  with	  others.	  “A	  train	  
station	  is	  no	  longer	  a	  communal	  space,	  but	  a	  place	  of	  social	  collection.”	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  122)	  Turkle	  argues	  that	  being	  social	  today	  is	  no	  longer	  face-­‐to-­‐face	  but	  instead	  online.	  That	  habit	  of	  being	  social	  has	  switched	  entirely.	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A	  scenario:	  Walking	  together	  with	  a	  friend	  who	  stops	  to	  take	  a	  phone	  call	  requests	  that	  you,	  the	  friend,	  stop	  talking	  and	  let	  the	  other	  person	  disappear	  into	  their	  own,	  social	  space	  when	  talking	  on	  the	  phone.	  Modern	  etiquette	  requires	  this.	  This,	  however,	  creates	  a	  sense	  of	  absence	  from	  the	  before	  mentioned	  self;	  the	  fact	  that	  the	  friend	  is	  no	  longer	  present	  with	  you,	  but	  in	  stead	  focuses	  on	  the	  phone	  call	  entirely.	  He	  is	  physically	  near	  you,	  but	  mentally	  he	  is	  nearer	  the	  person	  whom	  he	  is	  conversing	  with	  on	  the	  phone.	  Turkle	  goes	  so	  far	  as	  to	  call	  this	  “disembodiment”.	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  122)	  	  Our	  physical	  body	  might	  be	  one	  place,	  but	  our	  digital	  tethered	  self	  can	  be	  multiple	  places	  at	  once.	  When	  we	  as	  individuals	  are	  so	  connected	  with	  our	  technological	  devices,	  Turkle	  states	  
“It	  is	  not	  surprising	  that	  we	  project	  the	  possibility	  of	  love,	  surprise,	  amusement,	  and	  warmth	  onto	  
our	  communications	  devices.”	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  124)	  We	  rely	  on	  our	  devices	  to	  give	  us	  the	  possibility	  to	  be	  social	  and	  the	  possibility	  to	  meet	  new	  people	  and	  reconnect	  with	  old	  friends.	  This,	  however,	  might	  make	  it	  seem	  like	  we	  are	  social,	  but	  in	  fact	  we	  are,	  in	  many	  cases,	  alone	  while	  doing	  it.	  In	  a	  modern	  world,	  many	  individuals	  have	  the	  need	  to	  constantly	  check	  and	  update	  platforms	  within	  apps	  such	  as	  Facebook,	  Instagram	  and	  Snapchat	  while	  on	  the	  move.	  (Oulasvirta,	  Rattenbury,	  Ma,	  &	  Raita,	  p.	  3)	  It	  is	  a	  way	  of	  always	  being	  present	  and	  never	  leaving	  their	  homes	  entirely	  –	  no	  matter	  where	  they	  are.	  They	  leave	  their	  homes	  physically,	  but	  not	  socially	  nor	  emotionally.	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  123)	  	  
-­‐	  A	  tethered	  self	  or	  a	  networked	  self?	  In	  the	  extract	  “Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self”	  Turkle	  uses	  the	  term	  “The	  tethered	  self”.	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  122)	  By	  explanation,	  our	  digital	  devices	  have	  become	  a	  part	  of	  us,	  just	  like	  the	  case	  of	  the	  before	  mentioned	  1990’s	  “Cyborgs.”	  Individuals	  are	  now	  tethered	  to	  the	  connections	  they	  have	  around	  them,	  tethered	  to	  their	  social	  circles	  and	  constantly	  available	  in	  the	  online	  public	  spaces.	  Especially	  teenagers	  have	  these	  connections,	  as	  they	  are	  by	  far	  the	  frontrunners	  of	  the	  digital	  evolution	  than	  the	  adult	  population.	  (Boyd,	  2014,	  p.	  176)	  Boyd,	  on	  the	  other	  hand,	  uses	  the	  term	  “A	  networked	  teen,”	  (Boyd,	  2014,	  p.	  5)	  which	  by	  far	  has	  more	  positive	  connotations	  linked	  to	  the	  word	  itself.	  This	  term	  refers	  to	  the	  way	  that	  the	  teens	  use	  social	  media	  as	  networked	  publics.	  Turkle	  claims	  that,	  “Social	  media	  has	  enabled	  them	  to	  participate	  in	  and	  
help	  create	  what	  I	  call	  networked	  publics.”	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  5)	  This	  means	  that	  a	  group	  of	  networked	  teens	  can	  create	  their	  own	  networked	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publics,	  which	  opposed	  to	  for	  example	  a	  park,	  is	  not	  necessarily	  a	  physical	  space	  but	  might	  just	  be	  online.	  	  Young	  people	  also	  keep	  memories	  and	  experiences	  alive	  by	  sharing	  photos	  and	  thoughts	  about	  events	  that	  have	  already	  happened.	  This	  way	  they	  can	  comment	  on	  and	  converse	  about	  what	  happened.	  Furthermore,	  they	  have	  a	  common	  interest	  to	  share	  with	  other	  friends	  online.	  	  Boyd	  even	  uses	  the	  word	  “tethered”	  with	  negative	  connotations	  to	  describe	  how	  an	  anxious	  parents	  feel	  about	  their	  children	  using	  their	  phones	  excessively:	  “Why	  are	  my	  kids	  tethered	  to	  
their	  cell	  phones	  (…)?”	  (Boyd,	  2014,	  p.	  17)	  Boyd	  wrote	  her	  book	  “It’s	  complicated	  –	  The	  social	  lives	  of	  networked	  teens”	  to	  try	  and	  explain	  the	  Internet	  behaviours	  of	  their	  children	  to	  the	  adults	  and	  parents	  around	  the	  teens	  of	  today.	  In	  the	  first	  chapter	  of	  her	  book,	  she	  explains	  to	  the	  adults	  why	  the	  teenage-­‐generation	  need	  their	  online-­‐networked	  places.	  It	  is	  not	  necessarily	  a	  way	  to	  escape	  their	  parents,	  but	  instead	  a	  way	  to	  mediate	  their	  interests	  and	  thoughts	  with	  an	  audience	  that	  fits.	  There	  might	  be	  a	  teen	  that	  spends	  all	  of	  his	  or	  her	  time	  on	  the	  social	  site	  called	  “Tumblr.”	  A	  possible	  reason	  for	  this	  might	  be	  that	  he	  or	  she	  has	  connected	  with	  an	  audience	  that	  is	  interested	  in	  the	  same	  things	  as	  him	  or	  her.	  It	  is	  a	  way	  to	  mediate	  thoughts	  and	  start	  discussions	  with	  other	  teens	  that	  understand	  individual	  feelings	  and	  emotions	  in	  another	  way	  than	  his	  or	  her	  parents.	  In	  this,	  an	  online	  social	  circle	  with	  similar	  interests	  as	  the	  individual	  has	  formed.	  	  This	  is,	  in	  the	  same	  sense,	  the	  way	  Facebook	  works.	  Facebook	  is	  used	  as	  a	  different	  networked	  public.	  This	  kind	  of	  networked	  public	  is	  mainly	  used	  to	  connect	  with	  already	  known	  persons	  as	  Facebook	  strives	  to	  “Connect	  with	  your	  friends.”31	  This	  way,	  teens	  have	  multiple	  ways	  of	  connecting	  with	  different	  kinds	  of	  networked	  publics.	  Boyd	  explains	  this	  in	  a	  way	  that	  is	  supposed	  to	  make	  parents	  and	  adults	  understand	  why	  the	  youth	  spend	  so	  much	  time	  online.	  It	  is	  simply	  a	  way	  to	  debate	  and	  share	  thoughts	  with	  the	  right	  audience.	  (Boyd,	  2014)	  	  
-­‐	  Being	  online,	  in	  the	  real	  world	  Turkle	  names	  these	  digital	  generations	  the	  “tethered-­‐children”	  and	  their	  parents	  the	  “on-­‐tap-­‐parents.”	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  127)	  This	  generation	  of	  youth	  is	  able	  to	  go	  out	  and	  experience	  things	  with	  their	  parent’s	  right	  at	  hand	  in	  their	  pockets	  -­‐	  the	  parents	  are	  no	  more	  than	  a	  tap	  on	  the	  screen	  away.	  Turkle	  believes	  that	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  31	  Facebook	  –	  Facebook’s	  Facebook	  page	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this	  gives	  the	  young	  people	  a	  false	  sense	  of	  security	  and	  limits	  their	  learning	  abilities	  concerning	  any	  given	  city	  and	  the	  everyday	  life	  around	  that	  city.	  When	  the	  “on-­‐tap-­‐parents”	  were	  young,	  they	  had	  to	  learn	  how	  to	  navigate	  around	  the	  city	  without	  a	  GPS	  –	  at	  night	  as	  well.	  The	  parents	  had	  to	  learn	  to	  navigate	  around	  on	  their	  own;	  this	  navigation	  gave	  them	  a	  sense	  of	  confidence	  and	  responsibility,	  which	  often	  arises	  when	  achieving	  something	  on	  your	  own	  -­‐	  without	  help	  from	  others.	  This	  is	  a	  feeling	  the	  “tethered-­‐children”	  will	  not	  experience,	  since	  they	  simply	  turn	  on	  their	  GPS	  on	  their	  smartphones	  when	  feeling	  lost	  or	  not	  knowing	  which	  direction	  to	  go.	  If	  something	  goes	  wrong,	  they	  can	  just	  tap	  their	  screen	  once,	  with	  the	  result	  that	  they	  will	  be	  connected	  to	  their	  parents.	  	  This	  is	  a	  problem	  as	  they	  might	  have	  trouble	  finding	  their	  way	  around	  cities	  without	  any	  power	  or	  cell	  phone	  service	  on	  their	  smartphones,	  therefore	  the	  “tethered-­‐children”	  might	  even	  sense	  a	  feeling	  of	  anxiety	  when	  being	  ‘left	  alone’	  somewhere	  -­‐	  the	  “tethered-­‐children”	  are	  not	  used	  to	  being	  all	  by	  themselves,	  without	  their	  smartphones	  at	  hand.	  Being	  all	  by	  themselves	  is	  exactly	  one	  of	  the	  points	  Boyd	  talks	  about	  in	  her	  book.	  Not	  in	  the	  sense	  that	  they	  don’t	  know	  how	  to	  be	  by	  themselves,	  but	  rather	  the	  fact	  that	  their	  smartphone	  has	  run	  out	  of	  power	  and	  in	  the	  sense	  that	  the	  “on-­‐tap	  parents”	  are	  very	  controlling	  and	  might	  not	  let	  their	  children	  go	  out	  -­‐	  or	  even	  have	  their	  privacy.	  In	  her	  book,	  Boyd	  talks	  to	  a	  young	  teen	  named	  Heather.	  (Boyd,	  2014,	  p.	  21)	  Heather	  explains	  that	  she	  has	  a	  very	  busy	  lifestyle,	  with	  homework,	  practice,	  a	  job	  and	  her	  family.	  In	  between	  all	  these	  activities,	  she	  has	  very	  limited	  time	  to	  go	  see	  her	  friends	  and	  be	  social	  in	  a	  relaxing	  way.	  In	  this	  case,	  the	  networked	  publics	  are	  her	  saviours,	  as	  she	  can	  hang	  out	  with	  her	  friends	  online	  during	  the	  day,	  which	  makes	  her	  connected	  to	  her	  friends	  without	  seeing	  them	  face-­‐to-­‐face.	  	  Even	  though	  the	  young	  individuals	  that	  Boyd	  talked	  to	  would	  much	  rather	  meet	  up	  in	  person,	  this	  was	  a	  fine	  solution	  and	  alternative	  to	  not	  being	  able	  to	  do	  so	  very	  often.	  (Boyd,	  2014,	  pp.	  21-­‐22)	  In	  the	  text	  “Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self,”	  Turkle	  also	  creates	  the	  term	  connected	  to	  the	  title	  of	  the	  text.	  This	  is	  a	  term	  connected	  to	  the	  “Tethered	  self”	  as	  the	  tethered	  self	  is	  the	  person	  who	  is	  tethered.	  The	  Always-­‐on/always-­‐on-­‐you	  technology	  is	  what	  the	  tethered	  self	  is	  tethered	  to.	  In	  the	  text	  Turkle	  states:	  “Always-­‐on/always-­‐on-­‐you	  
communications	  devices	  are	  seductive	  for	  many	  reasons,	  among	  them,	  they	  give	  the	  sense	  that	  
one	  can	  do	  more,	  be	  in	  more	  places,	  and	  control	  more	  aspects	  of	  life.”	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  129)	  This	  could	  be	  a	  desirable	  wish	  for	  many	  people	  -­‐	  what	  would	  be	  better	  than	  the	  possibility	  to	  be	  in	  more	  than	  one	  place	  at	  a	  time?	  This	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would	  be	  a	  dream	  come	  true	  for	  many.	  Turkle	  questions,	  however,	  if	  this	  is	  a	  good	  movement,	  as	  she	  questions	  whether	  the	  young	  people	  -­‐	  and	  adults	  for	  that	  matter	  -­‐	  would	  become	  too	  tethered	  to	  their	  devices?	  The	  possibility	  to	  answer	  emails	  and	  messages	  instantly	  causes	  the	  feeling	  that	  they	  might	  be	  obligated	  to	  do	  so.	  The	  new	  Facebook	  function	  that	  shows	  when	  a	  message	  has	  been	  read,	  strengthens	  the	  obligation	  to	  answer	  straight	  away	  as	  the	  receiver	  of	  the	  messages	  knows	  that	  the	  person	  that	  send	  the	  message	  can	  see	  that	  is	  has	  been	  read.	  	  Is	  it	  possible	  for	  a	  person	  to	  be	  present	  so	  many	  places	  at	  once?	  This	  is	  another	  thing	  that	  Turkle’s	  questions.	  As	  mentioned	  before,	  when	  a	  person	  receives	  a	  phone	  call,	  they	  disappear	  into	  a	  conversation	  and	  might	  not	  even	  sense	  what	  is	  happening	  around	  them.	  The	  same	  thing	  might	  happen	  during	  a	  conversation	  with	  a	  parent	  or	  a	  friend	  when	  one	  receives	  a	  little	  ping	  from	  the	  cell	  phone	  indicating	  a	  new	  message	  in	  a	  chat.	  Here,	  Turkle	  states:	  “The	  shift	  of	  
attention	  can	  be	  subtle;	  friends	  and	  family	  are	  sometimes	  not	  aware	  of	  the	  loss	  until	  the	  person	  
has	  »returned.«”	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  130)	  Being	  too	  tethered	  and	  being	  constantly	  available	  for	  contact	  affects	  the	  time	  we	  would	  usually	  use	  to	  restore	  our	  minds.	  Restoring	  our	  minds	  happen	  during	  moments	  where	  we	  are	  actually	  not	  doing	  anything	  active,	  like	  for	  example	  waiting	  in	  line	  or	  walking	  to	  the	  bus	  stop	  -­‐	  Turkle	  calls	  this	  our	  “down	  time.”	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  129)	  	  Young	  people	  nowadays	  no	  longer	  have	  this	  kind	  of	  “down	  time.”	  They	  can	  spend	  this	  otherwise	  boring,	  but	  unnoticeably	  healthy	  time,	  checking	  their	  messages	  or	  doing	  random	  things	  on	  the	  Internet.	  There	  is	  an	  on-­‐going	  partial	  attention	  to	  everything;	  the	  thought	  of	  the	  possibility	  that	  there	  might	  be	  a	  message	  waiting	  on	  the	  phone	  is	  a	  major	  unnoticed	  disturbance	  for	  many	  teenagers.	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  129)	  Turn	  off	  the	  phone	  -­‐	  turn	  off	  all	  the	  always-­‐on/always-­‐on-­‐you	  devices.	  This	  should	  be	  simple	  and	  not	  a	  problem	  -­‐	  but	  it	  is	  a	  major	  problem.	  At	  least	  according	  to	  Turkle,	  who	  mentions	  that	  the	  always-­‐on/always-­‐on-­‐you	  devices	  have	  become	  an	  extension	  of	  our	  minds.	  It	  has	  become	  a	  mix	  between	  being	  an	  addiction	  and	  being	  merged	  with	  our	  selves,	  thus	  and	  extension	  of	  our	  minds.	  	  Just	  like	  the	  MIT	  cyborgs,	  we	  have	  become	  so	  connected	  with	  our	  devices	  that	  we	  might	  just	  as	  well	  have	  been	  born	  with	  it	  as	  an	  extra	  body	  part.	  For	  Turkle,	  the	  “not	  being	  present”	  where	  you	  actually	  are,	  has	  very	  negative	  connotations.	  	  However,	  Boyd	  explains	  in	  her	  book,	  as	  mentioned	  above,	  that	  this	  is	  a	  good	  thing	  for	  the	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networked	  teens	  if	  they	  could	  not	  be	  multiple	  places	  at	  once,	  they	  would	  become	  socially	  deprived.	  	  Many	  of	  our	  work	  connections	  are	  through	  the	  online	  world,	  and	  therefore	  when	  we	  leave	  our	  workplaces	  we	  never	  leave	  them	  completely	  as	  we	  bring	  home	  our	  computers	  and	  phones.	  	  This	  is	  exactly	  what	  the	  survey	  from	  the	  Stanford	  SIQSS	  mentioned	  earlier,	  which	  also	  showed	  that	  people	  were	  more	  prone	  to	  keep	  working	  even	  when	  they	  got	  off	  work.	  Using	  digital	  devices	  during	  work	  and	  especially	  during	  school	  might	  also	  be	  a	  way	  to	  show	  self-­‐importance.	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  124)	  During	  school	  time	  for	  teenagers,	  especially	  for	  the	  tethered	  teens,	  image	  and	  self-­‐importance	  becomes	  an	  important	  part	  of	  everyday	  life.	  It	  is	  during	  the	  teenage	  years	  teenagers	  develop	  their	  personalities	  and	  form	  habits.	  The	  actions	  of	  people	  one	  is	  surrounded	  by	  affect	  the	  state	  of	  ones	  self-­‐esteem.	  	  In	  situations	  where	  a	  tethered	  teen	  sits	  with	  his	  or	  hers	  device	  and	  is	  continuously	  getting	  messages	  from	  others,	  it	  might	  boost	  his	  or	  hers	  self-­‐esteem	  since	  they	  get	  a	  feeling	  of	  being	  popular	  or	  being	  needed	  and	  wanted.	  The	  same	  given	  situation	  might	  affect	  other	  tethered	  teens	  in	  a	  negative	  way	  and	  lead	  to	  ponderings	  as	  this	  “Have	  I	  been	  invited	  to	  chat	  in	  the	  inner	  
circle?”	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  123)	  Teens	  that	  are	  more	  introvert,	  or	  not	  as	  interested	  in	  being	  social	  in	  the	  real	  world,	  sometimes	  turn	  to	  the	  virtual	  world.	  These	  teens	  are	  tethered	  in	  a	  different	  way;	  they	  might	  not	  be	  tethered	  to	  the	  social	  networks	  they	  see	  in	  their	  everyday-­‐life,	  but	  instead	  they	  create	  new	  social	  networks	  online	  with	  people	  all	  over	  the	  world.	  Here	  the	  young	  people	  are	  able	  to	  create	  online	  versions	  of	  themselves	  or	  someone	  very	  different.	  Online,	  they	  are	  able	  to	  live	  out	  the	  multiple	  aspects	  of	  themselves.	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  125)	  There	  are	  games	  called	  MMORPG,	  which	  is	  short	  for	  massive	  multiplayer	  online	  role-­‐playing	  games,	  which	  are	  games	  where	  the	  player	  can	  create	  a	  wanted	  character	  and	  connect	  with	  other	  players	  in	  an	  online	  world.	  This	  gives	  players	  the	  possibility	  to	  create	  a	  completely	  new	  life	  and	  identity	  online.	  Turkle	  states	  in	  her	  extract:	  “For	  those	  who	  are	  lonely	  
yet	  fearful	  of	  intimacy,	  online	  life	  provides	  environments	  where	  one	  can	  be	  a	  loner	  yet	  not	  alone,	  
environments	  where	  one	  can	  have	  the	  illusion	  of	  companionship	  without	  the	  demands	  of	  
sustained,	  intimate	  friendship.”	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  125)	  Looking	  at	  these	  two	  written	  works	  with	  opposite	  thoughts	  on	  the	  subject	  of	  how	  connected	  we	  are	  to	  our	  technological	  devices,	  a	  broad	  view	  of	  how	  the	  main	  share	  of	  people	  think	  of	  it	  is	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presented.	  In	  her	  extract	  “Always	  on/Always-­‐on-­‐you”,	  Turkle	  takes	  side	  with	  the	  sceptics	  of	  this	  subject	  as	  she	  debates	  the	  negative	  inflicts	  these	  devices	  can	  have	  on	  our	  conduct	  of	  everyday	  life.	  However,	  Boyd	  created	  her	  book	  “It’s	  complicated”	  to	  explain	  the	  use	  of	  the	  Internet	  and	  the	  habits	  of	  teenagers	  concerning	  the	  use	  of	  these	  technological	  devices	  -­‐	  even	  more,	  the	  social	  use	  of	  the	  networked	  publics.	  Comparing	  these	  two	  in	  the	  eye	  of	  our	  project	  is	  usable	  in	  the	  search	  of	  investigating	  how	  our	  changes	  of	  Internet	  habits,	  especially	  with	  the	  younger	  generations,	  have	  changed	  our	  conduct	  of	  everyday	  life.	  Turkle	  has	  many	  arguments	  for	  how	  this	  technological	  device	  revolution	  has	  changed	  our	  habits	  in	  a	  negative	  way.	  She	  believes	  that	  we	  are	  no	  longer	  as	  connected	  to	  our	  surroundings	  as	  we	  used	  to	  be	  –	  to	  that	  note,	  the	  example	  of	  people	  waiting	  in	  line	  for	  the	  train	  is	  usable.	  	  This	  also	  gives	  a	  recognizable	  picture	  of	  how	  humans	  see	  their	  surroundings;	  perhaps	  it	  is	  even	  recognizable	  in	  their	  own	  conduct	  of	  everyday	  living.	  	  As	  Boyd	  explains	  it,	  teenagers	  have	  good	  reasons	  to	  be	  so	  connected	  to	  their	  devices;	  this	  is	  where	  todays’	  social	  connections	  occur.	  	  Creating	  new	  characters	  in	  computer	  games	  or	  online	  forums	  is	  a	  way	  for	  people	  to	  live	  out	  their	  dreams	  and	  fantasies	  in	  a	  place	  where	  they	  cannot	  be	  judged	  since	  no	  one	  knows	  who	  they	  are.	  This	  is	  a	  possibility	  to	  have	  a	  different	  way	  of	  conducting	  ones	  everyday	  life	  and	  create	  different	  or	  new	  habits.	  	  There	  is	  a	  possibility	  that	  this	  will	  have	  an	  effect	  on	  the	  real	  life	  of	  the	  person	  playing,	  which	  can	  help	  change	  a	  certain	  kind	  of	  behaviour.	  It	  can	  also	  help	  the	  player	  get	  rid	  of	  thoughts	  or	  feelings	  that	  otherwise	  would	  obstruct	  ones	  real	  everyday	  life.	  There	  is	  a	  very	  fine	  line	  between	  when	  one	  uses	  the	  Internet	  too	  much	  and	  when	  it	  is	  a	  proper	  use.	  If	  you	  compare	  Turkle	  and	  Boyd’s	  commentary	  on	  the	  usage	  of	  technological	  devices,	  one	  should	  be	  able	  to	  find	  a	  place	  in	  between	  those	  two	  for	  a	  perfect	  solution.	  Is	  it	  possible?	  	  The	  devices	  and	  properties	  of	  the	  devices,	  which	  are	  mentioned	  in	  both	  the	  text	  and	  in	  the	  book,	  can	  be	  useful.	  	  Today	  it	  is	  much	  easier	  to	  connect	  with	  your	  colleagues,	  friends	  and	  family	  no	  matter	  where	  in	  the	  world	  you	  are,	  compared	  to	  the	  mid	  1900´s	  where	  technology	  was	  not	  an	  everyman	  possession	  and	  was	  not	  nearly	  as	  highly	  developed.	  This	  gives	  people	  the	  possibility	  to	  be	  more	  independent,	  in	  the	  sense	  that	  they	  do	  not	  have	  to	  be	  at	  their	  work	  place	  to	  do	  their	  work.	  A	  lot	  of	  Internet	  and	  costumer	  related	  work	  could	  be	  done	  from	  anywhere.	  	  For	  the	  young	  it	  means	  easier	  ways	  to	  “hang	  out”	  with	  their	  friends,	  just	  for	  a	  few	  minutes	  or	  so,	  instead	  of	  having	  to	  leave	  home	  when	  they	  might	  have	  plans	  with	  their	  families.	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Furthermore,	  changes	  in	  habits	  occur:	  Instead	  of	  reading	  the	  newspaper,	  one	  might	  check	  the	  phone	  or	  computer	  when	  one	  wakes	  up.	  (Turkle,	  Always-­‐on/Always-­‐on-­‐You:	  The	  Tethered	  Self	  ,	  2008,	  p.	  131)	  Especially	  in	  Boyd’s	  book,	  it	  is	  possible	  to	  see	  how	  the	  habits	  of	  people	  have	  changed	  through	  the	  generations.	  The	  purpose	  of	  the	  books	  is	  as	  explained	  to	  show	  why	  and	  how	  teenagers	  use	  their	  time	  online.	  The	  pure	  fact	  that	  this	  has	  to	  be	  explained	  to	  the	  adult	  generations,	  simply	  because	  they	  do	  not	  understand,	  is	  a	  sign	  of	  how	  the	  conduct	  of	  everyday	  life	  has	  changed	  in	  the	  generation	  gap.	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Conclusion	  	  Through	  our	  project	  “Everyday	  life	  and	  habits	  in	  connection	  with	  technology”	  we	  can	  conclude	  that	  our	  everyday	  life	  consist	  of	  certain	  structures;	  it	  has	  been	  this	  way	  forever.	  They	  are	  needed	  so	  that	  people	  feel	  safe	  and	  stable.	  Habits,	  in	  connection	  to	  everyday	  life,	  are	  something	  that	  we	  do	  and	  possess	  without	  noticing	  them;	  they	  are	  actions	  preformed	  over	  and	  over	  again.	  They	  give	  individuals	  a	  sense	  of	  safety	  within	  their	  own	  lives	  and	  also	  contribute	  to	  a	  daily	  routine.	  	  Since,	  as	  stated	  early	  in	  this	  project,	  work	  is	  the	  natural	  purpose	  of	  life	  for	  many	  individuals,	  we	  can	  connect	  everyday	  life	  and	  technology.	  Technology	  is	  simply	  a	  need,	  which	  individuals	  in	  the	  Western	  society	  in	  the	  21st	  century	  have.	  The	  development	  within	  technology	  has	  increased	  excessively	  during	  the	  course	  of	  a	  very	  short	  time	  frame,	  that	  humans	  have	  been	  	  –	  unintentionally	  –	  nudged	  towards	  using	  and	  continuing	  to	  do	  so.	  When	  speaking	  of	  the	  way	  we	  work	  with	  technology,	  we	  can	  –	  through	  this	  paper	  –	  conclude	  that	  the	  majority	  of	  people	  use	  technology	  in	  their	  everyday	  life	  and	  that	  technology	  is	  also	  connected	  to	  our	  habits.	  Through	  our	  investigation	  within	  this	  project,	  we	  found	  that	  many	  individuals	  use	  technology	  in	  regards	  to	  their	  habits	  –	  one	  example	  could	  be	  using	  a	  “tracking	  app”	  when	  going	  for	  a	  run.	  Another	  could	  be	  the	  many	  individuals	  checking	  Facebook,	  updating	  and	  commenting,	  whilst	  doing	  other	  things	  –	  in	  this	  connection,	  the	  “tethered	  self”	  must	  be	  mentioned.	  	  	  When	  investigating	  habits	  and	  the	  way	  they	  work	  for	  the	  individual,	  our	  research	  showed	  that	  the	  “Habit	  loop”	  is	  one	  of	  the	  main	  theories	  on	  how	  habits	  work	  on	  the	  individual	  and	  why	  humans	  are	  dependent	  on	  receiving	  rewards	  when	  making	  or	  breaking	  a	  habit.	  The	  “Habit	  loop”	  has	  been	  proven	  in	  various	  cases	  to	  be	  effective	  when	  one	  has	  the	  desire	  to	  change	  a	  habit.	  In	  our	  project	  we	  were	  striving	  to	  conclude	  how	  one	  can	  break	  a	  habit.	  However,	  our	  research	  showed	  that	  a	  habit	  cannot	  be	  broken	  –	  yet,	  it	  can	  be	  eradicated.	  	  In	  connection	  to	  technology,	  a	  way	  to	  eradicate	  a	  habit	  is	  by	  the	  use	  of	  apps.	  Personal	  apps	  designed	  to	  entertain,	  help	  with	  the	  individuals	  health	  or	  otherwise	  improve	  conduct	  of	  everyday	  life	  has	  proved	  to	  have	  both	  positive	  or	  negative	  effects	  on	  human	  conduct;	  individuals	  will,	  knowingly	  or	  unknowingly,	  be	  nudged	  by	  technology	  –	  however,	  we,	  the	  group,	  are	  not	  the	  ones	  to	  determine	  what	  defines	  positive	  or	  negative	  nudging.	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When	  speaking	  of	  a	  direct	  addiction	  to	  technology,	  our	  empirical	  material	  research	  showed	  that	  addiction	  to	  digital	  technology	  stems	  from	  the	  Internet;	  the	  fact	  that	  the	  Internet	  is	  used	  in	  such	  an	  excessive	  way	  when	  using	  personal	  technologies	  –	  such	  as	  smartphones	  and	  apps	  –	  clearly	  shows	  a	  connection	  between	  the	  severity	  of	  the	  addiction,	  the	  Internet	  and	  the	  way	  an	  individual	  is	  affected	  by	  the	  addiction.	  	  Technology	  is	  expanding	  in	  such	  a	  quick	  and	  high	  pace	  that	  it	  is	  impossible	  for	  us,	  the	  group,	  to	  tell	  where	  we	  will	  be	  in	  regards	  to	  everyday	  life,	  habits	  and	  technology	  in	  two,	  five	  or	  even	  ten	  years.	  However,	  it	  is	  safe	  to	  say	  that	  the	  excessive	  use	  of	  the	  Internet	  in	  the	  21st	  century	  is	  only	  going	  to	  expand	  over	  time.	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Appendix	  	  
Progression	  course:	  The	  group	  work-­‐	  process	  	  Our	  group	  decided	  to	  work	  with	  everyday	  life	  and	  habits	  due	  to	  its	  relevance	  in	  people’s	  life	  and	  relativity	  to	  every	  individual	  in	  our	  group.	  	  At	  first,	  we	  knew	  that	  our	  research	  problem	  would	  be	  of	  the	  problematic	  kind,	  which	  occurs	  when	  an	  individual	  wants	  to	  alter	  a	  habit	  that	  one	  has	  in	  the	  course	  of	  the	  everyday	  life.	  This	  has	  remained	  our	  main	  research	  problem	  during	  the	  project,	  but	  we	  have	  added	  the	  context	  of	  technology	  to	  the	  focus	  point	  because	  it	  seemed	  as	  this	  could	  turn	  to	  be	  a	  problem	  in	  the	  Western	  society	  in	  the	  21st	  century	  -­‐	  namely	  because	  people	  use	  technology	  excessively	  in	  everyday	  life.	  In	  the	  process	  of	  writing	  the	  problem	  formulation,	  it	  was	  clear	  that	  we	  had	  subjective	  reasons	  to	  go	  about	  this	  topic,	  since	  we	  all	  have	  experienced	  the	  desire	  to	  alter	  a	  habit	  we	  have	  in	  our	  everyday	  lives.	  This	  leads	  to	  the	  problem	  formulation	  being	  quite	  subjective	  in	  the	  beginning,	  as	  we	  did	  not	  have	  as	  much	  knowledge	  on	  the	  subject.	  Therefore,	  we	  worked	  from	  personal	  knowledge	  we	  had	  acquired	  before	  the	  project.	  As	  we	  moved	  on,	  so	  did	  the	  research	  and	  we	  acquired	  more	  knowledge	  on	  the	  subject,	  our	  interest	  became	  somewhat	  objective	  as	  we	  now	  had	  knowledge	  on	  the	  subject	  that	  was	  more	  universal.	  	  This	  relates	  to	  the	  first	  point	  of	  the	  “What	  is	  a	  good	  problem	  formulation”-­‐list	  from	  the	  second	  session	  of	  the	  progression	  course	  which	  goes:	  “Always	  pin	  points	  to	  something	  we	  do	  not	  already	  know,	  but	  find	  worth	  knowing.”	  Along	  we	  revised	  the	  problem	  formulation	  from	  subjective,	  thus	  something	  we	  already	  knew	  to	  be	  objective,	  which	  was	  something	  we	  did	  not	  know	  previous	  to	  the	  project.	  The	  problem	  formulation	  was	  still	  somehow	  subjective,	  as	  they	  were	  questions	  the	  groups	  “found	  worth	  knowing.”	  A	  good	  problem	  formulation	  has	  to	  cover	  the	  content	  of	  the	  assignment.	  The	  problem	  formulation	  needs	  to	  be	  specific	  in	  its	  wording	  and	  narrowed	  down	  to	  the	  topic.	  Which	  means	  that	  it	  has	  to	  appear	  to	  the	  reader	  without	  any	  confusion	  -­‐	  nor	  cause	  disorientation	  in	  the	  project	  while	  reading.	  The	  problem	  formulation	  has	  evolved	  through	  the	  entire	  group	  process	  and	  it	  was	  not	  until	  the	  very	  end	  that	  we	  had	  created	  the	  final	  version	  of	  the	  problem	  formulation.	  The	  reason	  for	  the	  constant	  evolution	  and	  reformulation	  of	  the	  problem	  formulation	  was	  that	  we	  through	  the	  research	  process	  and	  work	  with	  the	  subject	  acquired	  new	  knowledge	  of	  the	  subject.	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While	  working	  on	  finding	  the	  right	  problem	  formulation	  we	  have	  encountered	  multiple	  epistemological	  questions;	  questions	  we	  could	  not	  answer	  without	  doing	  excessive	  research	  and	  multiple	  analyses.	  For	  example,	  we	  did	  not	  have	  knowledge	  of	  how	  the	  human	  mind	  functions	  in	  order	  to	  store	  and	  create	  habits	  and	  routines.	  We	  also	  did	  not	  know	  how	  one	  breaks	  or	  makes	  habits,	  as	  this	  can	  differ	  from	  individual	  to	  individual.	  We	  have	  gathered	  these	  epistemological	  questions,	  so	  that	  it	  has	  become	  one	  big	  epistemological	  question,	  our	  problem	  formulation.	  We	  have	  also	  focused	  on	  people’s	  health	  according	  to	  their	  daily	  routines	  and	  found	  out	  that	  people	  actually	  use	  technology	  to	  improve	  on	  their	  health	  using	  apps.	  	  The	  group	  has	  met	  every	  week	  since	  the	  start	  of	  our	  1st	  Semester.	  During	  the	  months	  of	  September,	  October	  and	  part	  of	  November,	  we	  have	  met	  at	  RUC	  twice	  a	  week,	  Monday	  and	  Thursday.	  Each	  meeting	  has	  lasted	  at	  least	  2-­‐3	  hours.	  Furthermore,	  meetings	  with	  our	  supervisor,	  Ernst	  Schraube,	  have	  been	  held	  once	  a	  month.	  The	  meetings	  with	  the	  group	  supervisor	  have	  lasted	  between	  two	  and	  three	  hours,	  where	  we,	  as	  a	  group,	  have	  been	  able	  to	  discuss	  subjects,	  ask	  questions	  and,	  in	  general,	  be	  guided	  through	  our	  first	  university	  project.	  	  One	  of	  our	  main	  difficulties	  during	  the	  beginning	  of	  the	  project	  has	  been	  concerning	  our	  problem	  formulation,	  choosing	  the	  right	  problem	  oriented	  problem	  formulation.	  	  As	  the	  work	  on	  RUC	  is	  problem	  oriented,	  our	  project	  had	  to	  be	  so	  as	  well.	  In	  this	  process	  of	  finding	  the	  right	  problem	  to	  focus	  on,	  we	  have	  used	  our	  book	  “Problem-­‐oriented	  project	  work”	  by	  Poul	  Bitsch	  Olsen	  and	  Kaare	  Pedersen.	  Furthermore,	  the	  methods	  of	  choosing	  a	  problem	  oriented	  problem	  formulation	  have	  been	  well	  explained	  in	  the	  progression	  course.	  	  The	  months	  of	  September	  and	  October,	  the	  group	  generally	  met	  and	  discussed	  the	  way	  of	  our	  project;	  we	  focused	  on	  Bloom’s	  taxonomy	  system	  and	  we	  tried	  to	  work	  according	  to	  its	  stages.	  	  We	  kept	  the	  original	  subject	  of	  “Everyday	  life	  and	  habits”	  but	  constantly	  discussed	  branching	  out	  to	  different	  subjects	  within	  “Everyday	  life	  and	  habits.”	  At	  the	  end	  of	  September,	  it	  became	  clear	  that	  the	  group	  wanted,	  in	  addition	  to	  the	  subjects	  of	  everyday	  conduct	  and	  habits,	  to	  focus	  on	  technology.	  With	  that	  decision	  made,	  the	  project	  started	  to	  take	  form.	  Roles	  within	  the	  group	  were	  divided;	  one	  individual	  had	  the	  role	  of	  always	  keeping	  everything	  organized	  while	  keeping	  in	  contact	  with	  both	  group	  members	  and	  supervisor,	  too.	  Another	  individual	  within	  the	  group	  was	  in	  charge	  of	  always	  booking	  rooms	  etc.	  From	  the	  start	  of	  October,	  group	  members	  met	  twice	  a	  week	  and	  presented	  thoughts,	  sources	  and	  other	  relevant	  literature	  in	  the	  hopes	  that	  it	  could	  be	  used	  in	  the	  final	  project.	  We	  came	  up	  with	  some	  ideas	  that	  could	  be	  considered	  to	  be	  a	  problem	  to	  solve	  in	  our	  project.	  This	  was	  really	  difficult	  because	  of	  various	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points	  of	  view	  each	  member	  had	  on	  technology	  -­‐	  namely,	  because	  as	  we	  further	  concluded,	  it	  can	  have	  positive	  and	  negative	  aspects	  on	  everyday	  life.	  We	  tried	  to	  apply	  our	  views	  on	  technology	  and	  everyday	  life	  to	  the	  materials	  we	  had	  and	  it	  turned	  out	  to	  be	  a	  huge	  discussion	  within	  the	  group	  as	  well	  as	  in	  the	  books	  we	  had.	  	  	  During	  week	  43,	  at	  the	  end	  of	  October,	  a	  “Group	  Calendar”	  was	  created.	  The	  group	  decided	  that	  the	  calendar	  should	  be	  updated	  after	  every	  meeting,	  so	  that	  the	  entire	  group	  was	  motivated,	  focused	  and	  constantly	  aware	  of	  dates	  and	  homework	  for	  next	  group	  meeting.	  This	  turned	  out	  to	  be	  a	  success	  within	  the	  group	  and	  from	  that	  date	  the	  calendar	  was	  used	  to	  the	  very	  end	  of	  the	  process	  of	  writing	  the	  project.	  	  At	  start	  November,	  the	  group	  had	  made	  its	  final	  decision	  regarding	  directions	  within	  the	  project;	  the	  project	  would	  focus	  on	  Everyday	  life	  and	  habits	  in	  connection	  to	  technology.	  We	  decided	  to	  analyse	  the	  materials	  we	  had	  and	  apply	  them	  in	  our	  discussion	  in	  the	  paper.	  The	  group	  was	  disturbed	  for	  two	  weeks	  during	  November,	  where	  the	  entire	  HIB	  class	  were	  occupied	  by	  exams	  in	  the	  dimension	  courses	  “Text	  &	  Sign”	  and	  “Science	  &	  Philosophy.”	  	  However,	  before	  exams,	  the	  group	  had	  decided	  on	  individual	  deadlines.	  The	  deadline	  for	  everybody	  having	  their	  individual	  writing	  finished	  was	  November	  30th	  2014.	  	  The	  way	  we	  went	  about	  writing	  the	  project	  itself,	  was	  that	  we	  split	  up	  the	  project	  in	  smaller	  parts	  and	  each	  researched	  and	  wrote	  small	  passages	  on	  the	  parts	  we	  had	  been	  dealt.	  When	  we	  met	  at	  RUC	  the	  1st	  of	  December,	  we	  sat	  together	  and	  critically	  went	  through,	  and	  discussed	  the	  part	  we	  had	  researched	  and	  wrote	  the	  parts	  all	  together.	  	  From	  December	  1st	  to	  December	  10th,	  the	  group	  met	  at	  university	  every	  day	  from	  10:00	  to	  17:00.	  In	  these	  weeks	  –	  also	  called	  “Intense	  Weeks”	  within	  the	  group	  –	  a	  lot	  of	  work	  was	  done.	  In	  week	  49,	  the	  group	  sat	  together,	  correcting	  errors,	  merging	  subjects	  and	  giving	  feedback	  to	  each	  other.	  Furthermore,	  week	  49	  saw	  a	  positive	  way	  of	  working;	  everybody	  attended	  every	  meeting,	  every	  deadline	  was	  kept	  and	  working	  moral	  was	  at	  all-­‐time	  high.	  However,	  a	  slight	  problem	  arose	  in	  week	  49;	  one	  member	  of	  our	  group	  decided	  to	  leave	  university.	  The	  rest	  of	  the	  group	  worked	  out	  a	  new	  working	  process	  where	  everything	  was	  done	  and	  attended	  to.	  Week	  50	  saw	  yet	  more	  excitement	  regarding	  the	  project;	  once	  more,	  every	  deadline	  was	  kept	  and,	  in	  general,	  the	  majority	  of	  the	  week	  was	  spent	  putting	  the	  final	  touches	  on	  the	  paper.	  	  The	  project	  was	  handed	  in	  approximately	  a	  week	  before	  deadline.	  In	  week	  39	  we	  had	  our	  problem	  definition	  seminar,	  and	  in	  week	  49	  we	  had	  the	  midterm	  seminar.	  The	  meetings	  with	  our	  opponent	  group	  have	  been	  useful,	  as	  we	  could	  use	  the	  feedback	  and	  the	  constructive	  critic	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on	  what	  we	  were	  doing	  and	  how	  in	  the	  process	  of	  revising	  and	  improving	  our	  project.	  The	  same	  way	  it	  has	  also	  improved	  our	  personal	  skillsets	  at	  giving	  feedback	  to	  another	  group.	  	  While	  preparing	  ourselves	  for	  the	  Midterm	  Seminar	  we	  had	  the	  5th	  session	  of	  the	  progression	  course,	  which	  was	  about	  critical	  constructive	  feedback.	  During	  this	  session	  we	  discussed	  and	  were	  explained	  the	  essential	  points	  of	  giving	  constrictive	  feedback	  without	  it	  being	  demotivating.	  It	  helped	  a	  lot	  due	  to	  the	  fact	  we	  have	  never	  before	  gave	  feedback	  on	  such	  large	  project	  work.	  	  We	  have	  gotten	  an	  overview	  of	  existing	  literature	  relating	  to	  our	  project	  problem	  formulation	  by	  arranging	  a	  meeting	  with	  librarian	  from	  RUB.	  Already	  in	  the	  beginning	  of	  November,	  we	  had	  a	  meeting	  with	  the	  librarian	  who	  gave	  us	  very	  useful	  material	  relating	  to	  our	  subject.	  Apart	  from	  this,	  we	  also	  had	  a	  course	  in	  seeking	  sources,	  which	  was	  extremely	  useful.	  Whole	  group	  chose	  the	  most	  relevant	  books	  and	  studies	  and	  began	  to	  work	  with	  it.	  	  In	  the	  progression	  course,	  we	  also	  had	  a	  librarian	  talk	  about	  the	  library	  system.	  We	  chose	  to	  work	  with	  books	  and	  studies	  to	  have	  relevant,	  scientific	  and	  reliable	  sources.	  We	  have	  been	  critical	  in	  our	  research	  of	  material,	  as	  we	  through	  our	  courses	  have	  been	  taught	  how	  to	  search	  for	  relevant	  material.	  At	  the	  same	  time,	  we	  have	  become	  aware	  of	  how	  many	  unreliable	  sources	  there	  are	  to	  find	  online.	  However,	  along	  writing	  we	  used	  a	  lot	  of	  articles	  from	  websites	  as	  well	  to	  support	  our	  points	  of	  view.	  	  After	  working	  with	  this	  project	  paper	  for	  four	  months,	  we	  can	  easily	  see	  that	  the	  “Phases	  of	  project	  working,”	  presented	  by	  Thomas	  Gitz-­‐Johansen	  in	  the	  4th	  session	  of	  the	  progression	  course,	  was	  truthful.	  It	  did	  give	  us	  a	  good	  idea	  of	  how	  to	  work	  in	  a	  group	  would	  be	  like	  –	  however,	  we	  forgot	  to	  look	  at	  the	  phases	  during	  the	  process	  even	  though	  it	  would	  have	  been	  useful.	  In	  the	  end,	  we	  did	  use	  the	  slides	  from	  the	  progression	  course	  as	  a	  useful	  guideline	  of	  our	  project.	  	  	  
